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Schutzfaktoren und Risikofaktoren

Schutzfaktoren

Im Folgenden eine Ubersicht tiber mégliche
Schutzfaktoren zur Stressbewaltigung und
Entspannung:

® Ausreichend Bewegungspausen
® Abwechslungsreiche, moderate Bewegung

® Aufnahme langfristiger Bewegungs-
aktivitaten

® (Gutes soziales Netz, stabilisierende
Freundschaftsbeziehungen
(Vertrauen, Unterstiitzung im Alltag)

® Gute Kdrperwahrnehmung, auf Stress-
symptome achten und horen

® Kognitive Fahigkeiten: Wissen tber
gesundheitspraktisches Handeln

® Bewegungsfreundliche Verhaltnisse,
z.B. am Arbeitsplatz, im Alltag, Wohnum-
gebung etc.

® \Vertrauen in die Selbstwirksamkeit:
Die Uberzeugung, wichtige Dinge selbst
beeinflussen zu kénnen, sich kompetent
zu fuhlen, ,Ich werde schon fertig mit den
Problemen.”

® Erkennen von Stressmustern

® Erproben und Variieren von Alternativen

® Risikobewusstsein/Risikokompetenz:
Bescheid wissen tber mdgliche Risiken

Risikofaktoren

Im Folgenden eine Ubersicht tiber mégliche
Risikofaktoren, die zu Stress fliihren kdnnen:

@ Keine Mdglichkeiten Sport zu treiben / keine
Bewegungspausen méglich

® Einseitige Belastungen und Anforderungen
in Beruf, Alltag und Freizeit

® Unzufriedenheit, durch z.B. Termindruck,
Streit, hohe Anforderungen, Erfolgsdruck,
nicht Fur-Sich-Sorgen, etc.

® Mangelnde soziale Anerkennung / wenig
sozialer Rickhalt

® Mangelnder Handlungs- und Entscheidungs-
spielraum

® Gestorte Kommunikationsbeziehungen
® Schlechte Kérperwahrnehmung

® Belastende Umweltbedingungen

e Uber- oder Unterforderung

@ Krankheitsbeflrchtungen

® Finanzielle Probleme

® Bewegungsmangel

® Innere Konflikte

® Anspannung




