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Ausbildungsmodule

1. Energiemanagement

3. Entscheidungen

4.Team &
Kommunikation und
Feedback

5. Verletzungen
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Wie energiegeladen bist du?
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Energiemanagement
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Energiemanagement chen
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Energiemanagement
Erndhrung Schlaf Kérperliche
Erholung
Kérperliche Mentale
Belastung Belastung
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Mentale
Erholung
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Stress

Stressvulkan

Umwelt
Reize (Stressoren) Y™
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Wahrehmungsfilter (Selektion)

Person

Priméare Bewertung
Interpretation des Stressors . .
Definition Stress:

positiv gefahrlich irrelevant
Hecustorenas,
e Stress beschreibt die Bedrohung des
Sekundre Bewertung inneren Gleichgewichts durch sowohl
A der verfiigharen R A . Lo
nalyse der verfligbaren Ressourcen 3 nare als auch duBere Storreize,
mangelnde ausreichende
Ressourcen Ressourcen sogenannte Stressoren. (Mctwen, 2000)
Stress
Coping
Stressbewaltigung
‘Stuston st andern e 2ur Stusiondndern
Neubewertung .
Anpassung und Lernen Transaktionales Stressmodell nach Lazarus (1984)
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Stressradar |

Gedanken : Gefiihle

Korper S==Se Verhalten
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Emotionen

Informationsgebend Handlungsleitend
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Emotionen

Information Geflihl Handlung
Gewinn oder Zugewinn Freude Offenheit, Tatkraftigkeit
Niede erlust Traurigkeit Riickzug, Schutz
Grenziberschreitung Wut Aktivierend, angriffslustig
Etwas schwieriges aus Stolz Aktivierend, still vs. Laut
r Kraft schaffen
Bedrohung mit zu geringen Angst Riickzug, Fight/Flight/Freez
R
Erfiillte Erwartungen, Zufriedenheit Ruhe, Genuss

Wiinsche, Bed(irfnisse
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Die Sache mit dem rosa Elefanten...

Denke NICHT an Denke an den

den rosa Elefanten grunen Elefanten
Welche Gedanken
férdern mein Handeln?
Mit welchen Gedanken
finde ich Losungen?
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Fake it until you feel it

»Embodiement“ — Simulation einer
Emotion, um sie nachzuempfinden

- Superhelden-Pose
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SOMETIMES, A NAP IS THEgR
BEST WAY TO RESET.
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Triple-A-Routine ot

Analysieren & Pl Aktivieren
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Stay in touch...

Lisa Grupen
Mentales Training
Leistungssport Teil2

Engelhardstr. 10a
81369 Miinchen

lg@sportpsychologie-muc.de
0049 (0)174-9374734
www.sportpsychologie-muc.de
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