Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

RISIKOFAKTOREN

Risikofaktoren sind Umstinde oder Wirkfaktoren, bei deren Vorhandensein

die Wahrscheinlichkeit bestimmter Erkrankungen erhoht ist.

Risikofaktoren, die zu Stress fiihren konnen (Stressoren)

Y& Keine Mdéglichkeiten Sport zu
treiben / keine Bewegungspau-
sen moglich

Y& FEinseitige Belastungen und
Anforderungen in Beruf, Alltag
und Freizeit

%4 Unzufriedenheit, durch z.B. Ter-
mindruck, Streit, hohe Anforde-
rungen, Erfolgsdruck, nicht Flr-
Sich-Sorgen etc.

Mangelnde soziale Anerken-
nung / wenig sozialer Rickhalt

Mangelnder Handlungs- und
Entscheidungsspielraum

STRESS

Gestorte Kommunikationsbezie-
hungen

Schlechte Kérperwahrnehmung

Belastende Umweltbedingun-
gen

Uber- oder Unterforderung
Krankheitsbeftirchtungen
Finanzielle Probleme
Bewegungsmangel

innere Konflikte
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

SCHUTZFAKTOREN

Schutzfaktoren sind Umstinde oder Wirkfaktoren, bei deren Vorhandensein

die Wahrscheinlichkeit bestimmter Erkrankungen vermindert ist.

Magliche Schutzfaktoren zur Stresshewaltigung und Entspannung

Entspannungstechniken
Ausreichender Bewegungs-
pausen

Abwechslungsreiche, moderate
Bewegung

Aufnahme langfristiger Bewe-
gungsaktivitaten

STRESS
BEWAL-
TIGUNG
UND
ENT-
SPAN-
NUNG

NN R

Gutes soziales Netz, stabilisieren-
de Freundschaftsbeziehungen
(Vertrauen, Unterstutzung im All-
tag)

Gute Kérperwahrnehmung, auf
Stresssymptome achten und héren

Kognitive Fahigkeiten: Wissen tber
gesundheitspraktisches Handeln

{% Bewegungsfreundliche Verhéltnisse,
z.B. am Arbeitsplatz, im Alltag,
Wohnumgebung etc.

{% \ertrauen in die Selbstwirksam-
keit: Die Uberzeugung, wichtige
Dinge selbst beeinflussen zu kén-
nen, sich kompetent zu fiihlen,
~lch werde schon fertig mit den
Problemen”

% Erkennen von Stressmustern,
Erproben und Variieren von
Alternativen

% Risikobewusstsein/Risiko-

kompetenz: Bescheid wis-
sen uber mogliche Risiken
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