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Stressoren erkennen:

Selbstbeobachtung:
Wann gerate unter Druck?
Wie wirkt sich das aus?

Tipp: Liste fiihren!

Strategien entwickeiln:

Tief durchatmen | Was anderes tun | Positiv denken | Abreagieren |

Kontakte Prgblem- Elystellungs- Zufrleder!helts- Fertigkeiten
losung anderung erlebnisse

Entspannungsmoglichkeiten gezielt anwenden:

Methoden wie Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, Yoga oder Qi Gong kénnen auch
in freier Natur gelibt werden:




Augenubung

Bequem hinsetzen,
die Gedanken ziehen lassen,
sich selbst innerlich zulacheln,

tief durchatmen.

Folgende Punkte in der angegebenen

Reihenfolge mit sanftem Druck massieren:

Mitte des Jochbeins

Augenwinkel (Innenseite)

Beginn der Augenbraue (Innenseite)
Mitte der Augenbraue

Ende der Augenbraue (AuBenseite)
Augenaullenkante

AnschlieBend schlieBt man die Augen und
richtet den Blick ca. 20 Sekunden auf die In-
nendeckel der Augenlider, zum Abschluss der
Ubung stellt man sich bei geschlossenen Augen
eine weite Landschaft vor (z. B. den Ausblick
von einem Berggipfel) und lasst den Blick in die
Ferne schweifen.

Durch den Wechsel von Anspannung beim
Blick auf die Innenseiten der Lider und Loslosen

beim Blick in die Ferne kénnen sich die Augen-
muskeln entspannen und werden mit frischer
Flussigkeit versorgt.

www.svb.at

SOZIALVERSICHERUNGSANSTALT DER BAUERN « GESUNDHEITSFORDERUNG

Hauptstelle, gf.hauptstelle@svb.sozvers.at
RB Niederdsterreich/Wien 1031 Wien, Ghegastrale 1 Tel. 01/797 06/2321 gf.noe@svb.sozvers.at

RB Burgenland 7001 Eisenstadt, Krautgartenweg 4 Tel. 02682/631 16/3321 gf.bgld@svb.sozvers.at

RB Oberosterreich 4010 Linz, BlumauerstraRe 47 Tel. 0732/76 33/4321 gf.ooe@svb.sozvers.at

RB Salzburg 5021 Salzburg, Rainerstra3e 25 Tel. 0662/87 45 91/5202 gf.sbg@svb.sozvers.at

RB Tirol 6021 Innsbruck, Fritz-Konzert-Stralle 5 Tel. 0512/52 067/6232  df.trl@svb.sozvers.at

RB Vorarlberg 6901 Bregenz, Montfortstral3e 9 Tel. 05574/49 24/7311  gf.vbg@svb.sozvers.at

RB Steiermark 8074 Raaba bei Graz, Dietrich-Keller-Stra3e 20 Tel. 0316/343/8322 gf.stmk@svb.sozvers.at

RB Karnten 9021 Klagenfurt, Feldkirchner Stral3e 52 Tel. 0463/58 45/9322 gf.ktn@svb.sozvers.at

Medieninhaber und Hersteller: Sozialversicherungsanstalt der Bauern; Redaktion: Prof. Dipl.-Ing. Heinrich Stadlmann; alle: (Verlagsort): 1031 Wien, Ghegastral3e 1.

0-GF-072 (4.08) DVR.0024147



