Mein MS Toolkit
Arbeitsblatt zur Entspannung

Techniken, die dir beim Entspannen helfen
Aktive Entspannungstechniken zu lernen kann dir helfen, deinem Kérper beizubringen, sich vollsténdiger und auf Kommando zu entspannen,
also die Entspannungsreaktion zu erzielen. Dieses Arbeitsblatt unterstiitzt dich dabei:

* Zeit zum Uben von Entspannungstechniken einzuplanen
* verschiedene Entspannungstechniken zu iben, um diejenigen zu finden, die dir gefallen und helfen

* dir das Anwenden von Entspannungstechniken anzugewohnen

SC h I'itt 1 Wihle eine Entspannungstechnik SC h I'itt 2 Plane Zeiten zum Uiben ein

Es gibt mehrere gdngige Entspannungstechniken, die du selbst durch- Lege bestimmte Zeiten fiir das Uben der von dir gewahlten Technik
fuhren kannst. Kreuze das Kastchen der Technik an, die du anwenden fest. Mache es zu deinem Ziel, so oft wie méglich zu iben. Damit
mochtest: du deine Fortschritte verfolgen kannst, schreibe den Namen der
["] Progressive Muskelentspannung Technik, die du ausprobieren mochtest, und die Zeit, die du dafir
["] Geflihrte Imaginationen eingeplant hast, in die Kdstchen auf dem Arbeitsblatt.

[] Tiefenatmung

[] Achtsamkeitsmeditation

[] Autogenes Entspannen

[] Eine andere Technik, die du gerne ausprobieren mochtest:

[ ]
SC h I'Itt 3 Bewerte deinen Grad an Miidigkeit, Schmerz und Stress
Bewerte anhand der nachstehenden Skala, wie viel Midigkeit, Schmerz und Stress du vor und nach deinemTraining empfindest. Schreibe die Zahlen in die Kastchen auf dem Arbeitsblatt.
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