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Brainstorming I

1. Was stresst dich / 

nimmt dir Energie?

2. Was sind deine 

typischen 

Symptome, wenn du 

gestresst bist?



Was ist Stress?

Psychisch / 

Emotional

Verhaltens

-bezogen

Stressor

Jede Situation oder jedes 

Ereignis, das den 

Organismus dazu zwingt, 

sich anzupassen

Reaktion

Körperlich

Stress ist unsere

Reaktion auf einen

Stressor

→ Was können wir tun?



Autonomes Nervensystem

ParasympathikusParasympathikus SympathikusSympathikus



Parasympathikus
BREMSE

Sympathikus
GAS

Verengt die Pupillen Erweitert die Pupillen

Regt den Speichelfluss an Hemmt den Speichelfluss

Senkt die Herzfrequenz Erhöht die Herzfrequenz

Verengt die Bronchien Erweitert die Bronchien

Regt die Verdauung an Hemmt die Verdauung

→ Ausatmen → Einatmen



Wechsel zwischen Sympathikus und Parasympathikus

Normalzustand mit einigen 

Stressphasen

Aktivierung des Sympathikus 

bei ausreichender Erholung

Sympa-

Para-

Zunehmender Stress 

mit wenigen Ruhephasen

Chronischer Stress

Mit einem Leistungsniveau, das 

auf Dauer nicht 

aufrechterhalten werden kann

• Das Nervensystem braucht Ruhe

• Sympathikus kann nicht mehr aktiviert 

werden

• Burnout, Depression.

• Auswirkungen auf die körperliche 

Gesundheit



Atemübung

3 tiefe Atemzüge

Atme tief ein und spüre, wie sich deine Lungen langsam mit Luft füllen.

Atme dann langsam und tief aus und spüre, wie sich deine Lungen 
nach und nach entleeren. 

Konzentriere dich auf dich selbst und beobachte, wie du dich fühlst



Multifaktorielle Ursachen

Sport

- Auswahl

- Druck

- Doppelte Karriere

- Teamzusammenhalt

- Übertraining

- Wettkampfangst

- Verletzung

- Leistungsdruck

- …

Umfeld
Angehörige Schule

Gesundheit

Finanzen

Sport

Psyche

- Versagensangst

- Perfektionismus

- Mangelndes Selbstvertrauen

- Psychische Belastungen

- Schuldgefühle

- Traumata

Psyche

Ursachen



Ansatzpunkte zur Verbesserung der Stresskompetenz

Ziel:

Aktiv mit Anforderungen 

umgehen

Ziel:

konstruktive Denkweisen und 

eine positive Einstellung 

entwickeln.

Ziel:

Entspannung, Erholung, das 

Gleichgewicht 

wiederherstellen

Stressor Reaktion auf Stress
Bewertung / 

Einstellungen



Brainstorming II

3. Wie gehst du mit 

Stress um?



Atemregulation

Ziel: bewusste Beeinflussung körperlicher Prozesse → das eigene 

Aktivierungsniveau durch die Atmung verändern

Atmung zur Aktivierung:

• Schwerpunkt auf dem Einatmen

• Schnell einatmen (Brustatmung)

• Gegebenenfalls die Faust ballen

Entspannende Atmung:

• Bauchatmung

• Konzentration auf das Ausatmen

• In vier Schritten einatmen und in sechs Schritten ausatmen



Tool – Entspannungsatmung

Entspannungsatmung 4–6: aktiviert das parasympathische 

Nervensystem

HRV-Atmung – 20 Min.

Ideal: mindestens 15 Minuten am Stück, 1× täglich, vor dem 

Schlafengehen

→ Nasenatmung

Vorteile: Erhöhung der Herzfrequenzvariabilität (HRV)

• Stressabbau

• Verbesserung der geistigen Klarheit und Konzentration

• Verbesserung der Leistungsfähigkeit (bessere körperliche Leistungsfähigkeit)

• Fördert die Erholung

• Besserer Umgang mit Emotionen

https://youtu.be/-G89S77iJm8?feature=shared
https://youtu.be/-G89S77iJm8?feature=shared
https://youtu.be/-G89S77iJm8?feature=shared
https://youtu.be/-G89S77iJm8?feature=shared
https://youtu.be/-G89S77iJm8?feature=shared


Auswirkungen der Atemregulation (einige Beispiele)

Psychisch / 
Emotionen

Verhaltens
-ebene

Körperlich

• Bewegungen fliessender und

kontrollierter machen

• Ruhe bewahren, auch in 

hektischen Momenten

• Verringerung der 

Muskelanspannung

• Senkung der 

Herzfrequenz

• Bessere emotionale Regulation

• Verbesserung der Konzentration

• Verbesserung der Lernfähigkeit



Die Atemkontrolle nutzen

Wie?

Nimm dir Zeit und mach 

es dir bequem

Achte auf deine innere

Haltung

Übe mit Geduld
Wähle eine ruhige

Umgebung

Entspannung kann

klappen, muss aber nicht

→ Übung macht den 

Meister/ die Meisterin



Wann sollte man Atemregulierung anwenden?

Wende die Atemtechniken an:

• Wenn du dich psychisch und/oder körperlich angespannt fühlst

• Wenn du unangenehme Gedanken hast

• Um dich zu beruhigen 

• Wenn du Probleme hast, einzuschlafen

• Wenn du dich aktivieren möchtest

• Als Vorbereitung auf die Anwendung anderer mentaler Techniken



Übungen für zu Hause

Tiefes Atmen

1. Setz dich hin oder leg dich in eine 

bequeme Position.

2. Atme über die Nase in drei Schritten ein.

3. Atme langsam über den Mund in 6 Zügen 

aus.

4. Wiederhole die Übung 1 bis 5 Minuten 

lang

Bauchatmung

1. Such dir einen ruhigen Ort.

2. Werde dir deiner Atmung bewusst.

3. Lege eine Hand auf deine Brust und die andere 

auf deinen Bauch, direkt unterhalb des 

Brustkorbs.

4. Wenn du einatmest, lass deinen Bauch sich 

heben. Halte den Mund geschlossen und atme 

durch die Nase ein.

5. Wenn du durch die Nase ausatmest, lass deinen 

Bauch sich senken, während du deinen 

Brustkorb so ruhig wie möglich hältst.

6. Lass deinen Atem ruhig und gleichmäßig 

werden.
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Pause 4 Sek.

Pause 4 Sek.

Atmung 

im Quadrat



Take home message(s) Take home message(s) 
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