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Mentale Gesundheit
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— Gesundheit und Wohlbefinden sind multi- = s-{,':,‘s“g'g'gd.,wm..
dimensionale Konstrukte, die sich gegenseitig mmwgg'mgg"xlety dles;iitiﬁrs

beeinflussen (WHO, 1946 & 2021)

-~ Dimensionen:
—> Korper (,Befund")
- Geist (,Befinden")
- Umwelt (,soziales Funktionieren")

— Embodiment als theoretischer Ansatz, um
Wechselwirkungen zwischen Korper, Geist und
(soziale) Umwelt wissenschaftlich zu erfassen und zu
untersuchen (u.a. Lux, et al., 2021)
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Sport hat Auswirkungen auf alle drei
Dimensionen (Sudeck & Thiel, 2020, Link)

Mechanismen: 1 9
9%
Physiologisch (Kdrper) N
Endorphin-Hypothese 4
Monoamin-Hypothese =
> —
o v
Psychologisch (Geist) — L S
Ablenkungs-Hypothese S =
Selbstwirksamkeits-Theorie Y
Bewiltigungs-Hypothese E
1)
o
Soziale Interaktions-Hypothese (Umwelt) 4“5)
- - Paluska & Schwenk, 2000; Sudeck & Thiel, 2020, Link .
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Sport als Beitrag zur mentalen Gesundheit = WARUM NICHT?

—> Verschiedene Manifestationsformen des Sports
(Gesundheitssport, Breitensport, Leistungssport, ...)

—> Verschiedene Arten korperlicher Aktivitat und Sport
(z.B. Yoga, Laufen, FuBball, ...)

—> Vlerschiedene individuelle Reaktionen auf Sport
(z.B. Genetik, Gesundheitszustand, Motivation, Umweltbedingungen, ...

—> Verschiedene Effekte durch akute und langfristige korperliche
Aktivitat

(Sudeck & Thiel, 2020, Link)
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Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!

17. Dez. 2021 | 11:50-12:20
2. Mit Schwung zur Selbstregulation
PD Dr. Gerd Schmitz

Vielen Dank an das Team des ZfH und mein Team!
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