Ninja
Stressball

Bekampfe
den Stress

»ich bin wirklich gestresst!“ Wahrscheinlich hast du diesen Satz von
deinen Eltern oder anderen Erwachsenen schon mal gehdért. Aber nicht
nur Erwachsene kénnen Stress empfinden... auch Kinder kénnen
gestresst sein! Stress ist die emotionale Reaktion deines Kérpers auf
Herausforderungen, Bedrohungen oder Situationen mit hohem Druck.

Wenn du dich gestresst fuhlst, bist du vielleicht wegen etwas besorgt
oder nervds. Diese Sorgen in deinem Kopf kdnnen dazu fiihren, dass
du dich traurig, frustriert, witend oder angstlich fihlst. Es kann sogar
sein, dass sich der Stress auf deinen Koérper auswirkt und du zum
Beispiel Bauch- oder Kopfschmerzen bekommst. Aber du bist nicht
allein. Jede und jeder von uns fihlt sich manchmal gestresst und

es gibt viele Méglichkeiten,
damit umzugehen.

B Was machst du um Stress zu
reduzieren?

Um Stress zu reduzieren, schaue ich
meine Lieblingsserie auf dem Sofa.

Fabian ,b04_dubzje* De Cae
Professioneller eSportler

Das eSports Team von Bayer 04 (#B04eSPORTS)
in Leverkusen muss standig mit Stress umgehen.
Intensives Training und harte Wettkdmpfe erfordern
viel Konzentration und natirlich sptliren sie den
inneren Druck, gute Leistungen zu bringen.
Deshalb mussen sie sich bewusst darum kiimmern,
proaktiv fir inre mentale Gesundheit zu kdmpfen,
bevor der Stress beginnt, sich auf ihre kérperliche
Gesundheit auszuwirken. Werfen wir also

einen Blick darauf, wie sie mit Stress umgehen!
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Stressballe
funktionieren

Obwohl Stressballe nicht das ultimative
Heilmittel gegen Stress sind, kdnnen sie ein
nutzliches Werkzeug sein, um die eigene mentale
und kérperliche Gesundheit zu schiitzen. Das einfache,
wiederholte Zusammendriicken und Loslassen des Balls durch
die Muskeln deiner Hand und deines Handgelenks kann helfen,

einen Teil der nervésen Energie freizulassen, die daflir sorgt,
dass sich dein Kérper angespannt fiihlt, wenn du gestresst bist.
Korperliche Bewegung ist eine weitere gute Bewaltigungs-
technik, um Stressenergie freizusetzen. Aber in
Situationen, in denen Bewegung nicht méglich ist Du kannst dich selbst als heimlichen Ninja
(z.B. im Klassenzimmer oder im Flugzeug), betrachten, der Stress bekampft! Ninjas lassen nicht
ist ein Stressball leise und klein genug, zu, dass sich ihre Feinde von hinten anschleichen:;
um ihn Gberall zu benutzen! sie wissen immer, was um sie herum passiert und
sind bereit, zu reagieren. Wie ein Ninja kannst du auf
Anzeichen von Stress in deinem Koérper achten und
dich dann gegen sie wehren, bevor der Stress
dich Uberwaltigt. Du kannst sogar deinen eigenen
Ninja Stressball basteln, damit du auf den
Kampf vorbereitet bist!

\Vas du brauchnst:
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