Praxis der Depressionsbehandlung
Kapitel 24 ,Praxis der Sport- und Bewegungstherapie*
Arbeitsblatt 24.8 ,Psychoedukation Termin 5: Wie kann ich Bewegung in meinen Alltag integrieren?”

24.8 Psychoedukation Termin 5: Wie kann ich Bewegung in meinen Alltag
integrieren?

Wie aktiv gestalten Sie Thren Alltag? Welche Moglichkeiten kennen Sie aus IThrem

Alltag?

Wie nehmen Sie Thren Korper wahr? (Bewegungsmuster und Korperhaltung) Schitzen

Sie sich selbst ein.
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Teil 1: Wie kann ich meinen Alltag aktiver gestalten?

Schon alltiigliche Dinge, wie der Weg zur Arbeit, Einkaufen, Hausarbeit und Ahnliches
beinhalten Moglichkeiten, den Alltag ohne groen Aufwand aktiver zu gestalten.
Mogliche Ideen hierfiir wiren etwa, auf das Autofahren zu verzichten und sich
stattdessen zu Full oder mit dem Fahrrad fortzubewegen. Des Weiteren sollten Sie in
alltdglichen Verrichtungen bewusster auf IThren Korper und Thre Bewegungen achten.
Konkret heift das: Aufgaben, die Sie fiir gewohnlich mit schnellen Bewegungen
erledigen, wie Staubsaugen, Treppensteigen, Kochen und Ahnliches, sollten Sie zwar
zligig, aber mit korrekter Haltung und Korperspannung tétigen. Aber auch lédnger
dauernde Tétigkeiten konnen Sie mit groBerer Muskelspannung ausfiihren. So kdnnen
Sie beispielsweise beim Arbeiten am Computer Bein- und Bauchmuskeln an- und

entspannen.

Wie nehmen Sie Thren Korper wahr?

Auch eine Verdnderung der Korperwahrnehmung kann sich positiv auf die
Stimmungslage auswirken. Unsere eigene Korperwahrnehmung héngt stark von unserer
Korperhaltung ab. Ist Thre Haltung eher gebeugt, so ldsst sich das Gefiihl von Freude
nur schwer empfinden. Im Gegensatz dazu ldsst sich durch einen aufrechten und

beschwingten Gang die Stimmungslage positiv beeinflussen.

Ubung zur Koérperhaltung

e Aufrecht hinstellen

e Schultern zuriick und Kopf hochhalten
¢ Kinn gerade nach vorne

e Blick entspannt in den Raum hinein

e FEinige Male tief ein- und ausatmen
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e Licheln andeuten (kann von aulen unsichtbar sein)

Durch mehrmals tigliches Uben konnen Sie langfristig eine Verinderung Ihrer
Korperhaltung herbeifiihren. Eine aufrechte Korperhaltung wird Thre Stimmungslage

positiv beeinflussen.

Teil 2: Konkrete Planung

Ihre Aufgabe besteht nun darin, korperliche Aktivititen konkret in Ihren Alltag
einzuplanen. Beispiele: Mit dem Fahrrad zum Einkaufen fahren, einen Spaziergang

machen oder Ahnliches.

Bitte verwenden Sie fiir Thre individuelle Planung den nachstehenden Wochenplan.
Unter dem Wochenplan befinden sich einige Tipps, die Sie bei der Planung

beriicksichtigen konnen!

Notizen:
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Zeit

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Samstag

Sonntag

Mein Wochenplan

X/
o0

Planen Sie eine angenehme Aktivitét pro Tag ein!

Achten Sie auf Ruhephasen!

Nehmen Sie Thr verdndertes Korpergetiihl, die positiven Effekte auf die Stimmung nach der korperlichen Aktivitdt wahr.

Ziele setzen, die erreichbar sind! Belohnen Sie sich fiir die Einhaltung der Ziele
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Raum fiir Notizen
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