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Symptome von Stress

Korperliche Symptome

Beschleunigter Herzschlag
Schwitzen

Libidoverlust
Schlafschwierigkeiten
Verdauungsstorungen
Muskelverspannungen
Kopfschmerzen

Affektive Symptome

Lustlosigkeit
Traurigkeit
Depressivitat
Frustration
Aggression
Angst
Nervositat

Kognitive Symptome

Gedankenrasen
Vergesslichkeit
Konzentrationsschwierigkeiten
Denkblockaden

Bild

Denkblockade

https.//tinyurl.com/tek47y2e

Bild

Ungleichgewicht

https.//tinyurl.com/2ht3jwdé



Die allgemeine Stressreaktion

https.//tinyurl.com/cérje966
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Die allgemeine Stressreaktion

https.//tinyurl.com/5fzmpdeé
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Effekte von Autogenem Training

Korperliche Effekte

Entspannung der Skelettmuskulatur
Beruhigung der inneren Organe
Stabilisierung des Blutdrucks

Linderung von Kopf- und Gliederschmerzen

Bild

Hangematte

Affektive Effekte

» Steigerung des Wohlbefindens
* Geistige Frische
* Innere Ruhe

https.//tinyurl.com/2uvs93bn

Kognitive Effekte

» Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit :

* Verbesserung der Erinnerungsfahigkeit Bild

« Steigerung des Selbstwertgefihls Ungleichgewicht

Steigerung des Kontrollgefihls

https.//tinyurl.com/2ht3jwd6é



Effekte von Autogenem Training
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Effekte von Autogenem Training
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Die Idee hinter Autogenem Training

Automatische Entspannung

Korperliche

Wahrnehmung Versprachlichung

Reaktion

~Mein Korper ist

Muskeln erschlaffen Korper wird schwer "
angenehm schwer!



Die Idee hinter Autogenem Training

Automatische Entspannung

Korperliche

Wahrnehmung Versprachlichung

Reaktion

~Mein Korper ist

BlutgefélBBe weiten sich Korpertemperatur steigt wohlig warm!”

10



Die Idee hinter Autogenem Training

Kontrollierte Entspannung durch Suggestion

Korperliche
Reaktion

Wahrnehmung Versprachlichung

~Mein Korper ist

Muskeln entspannen sich Korper wird schwer "
angenehm schwer!
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Die Idee hinter Autogenem Training

Kontrollierte Entspannung durch Suggestion

Korperliche
Reaktion

Wahrnehmung Versprachlichung
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Praktische Ubung

Bild

Meditierendes
Gehirn

https.//tinyurl.com/2c458rmx
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Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!
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