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Stress Basis

Wenn wir umgangssprachlich von Stress sprechen, dann denken wir dabei an «zu viel oder nervige Arbeit» bzw. «keine oder zu wenig Zeit» zu haben. 

Das heisst je nach Betrachtung, brauchen wir zu lange oder wir haben zu wenig Zeit, um die geforderte Arbeit zu erledigen. Wenn wir zu viel Arbeit 

haben nennen wir es Überlastung, wenn wir zu lange für die Arbeit brauchen, kann dies mit Überforderung (fehlender Qualifikation), Störungen, 

mangelhaften Hilfsmitteln oder schlechter Organisation zu haben. 

Evolutionsbiologisch betrachtet hat Stress mit einer Gefahrensituation zu tun, bei der sich der Körper, mit Hormonausschüttung und Reaktionen des 

vegetativen Nervensystems, auf einen Angriff oder eine Flucht vorbereitet. 
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Stressbewältigung

BuchRef/Stress-Bewältigung - Kaluza - 2-Auflage.pdf
https://www.exlibris.ch/de/buecher-buch/e-books-deutsch/gert-kaluza/stressbewaeltigung/id/9783662556382
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Workshop / Meeting

Gesundheits-Management

▪ Führung, Struktur, Kultur

▪ Infrastruktur, Prozesse

▪ Organisatorische Massnahmen*
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Personal-Förderung

▪ Fördergespräche*

▪ Kompetenz-Management 

▪ Lernen, Wissensaustausch

▪ Persönliche Entwicklung

Gesundheits-Förderung

▪ informativ

▪ aktiv

▪ unterstützend
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Basis menschliches Verhalten

Aufbau (mentaler) Widerstandsfähigkeit

Aufbau von Stärken 

Aufbau von starken Beziehungen 

Tagebuch / Täglich

Stress- und C-Situationen

3 positive Erlebnisse pro Tag

Dankbar für diese Woche

Wahrnehmen des eigenen Atems 

Tagebuch

Absichten, Vorhaben, Ziele haben

Sich für etwas begeistern, engagieren
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Limbisches System, Hormone 
- Gefühle, Sofort-Reaktionen 
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Das Verdrängte 
- Gedanken, Gefühle, Bedürfnisse, Ereignisse 
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Prozesse, 

IT-Systeme 

verbessern

Stress-Basis bei der Arbeit

Persönliches
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Termindruck StörungenUnerledigtes

Konflikte, Ärger mit 

Kollegen / Chef
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Was hat der Stress mit der Arbeitstätigkeit zu tun A

Was hat der Stress mit Beziehungen zu tun B

Was hat der Stress mit Computern (Infrastruktur) zu tun C

Was hat der Stress mit mir zu tun 
X

Qualifikation,

Kompetenzen,

Potentiale fördern

Lernen, 

Wissensaustausch,

Unterstützung,

Zusammenarbeit 

fördern

Gesundheit, 

Vitalität,
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Übersicht Arbeit

Belastungen, Probleme, 
Person

(Bewerten, Bewältigen)
Reaktion / Auswirkungen / Folgen 

▪ Arbeit (Zu viel Arbeit, zu wenig Zeit)

(z.B. Störungen beheben, 

Arbeit besser organisieren, 

Prozesse, Hilfsmittel verbessern, 

Arbeit reduzieren, besser verteilen)

▪ Soziales Umfeld, Kultur, Klima) 

(Konflikte, fehlende Wertschätzung) 

▪ Infrastruktur, Ergonomie

(Mangelhaft, Unbrauchbar, Lärm, ..)

▪ Persönliches

(Persönlichkeitsmerkmale, Biografisches)

▪ Privates

(Ereignisse, Dysfunktionales Verhalten) 

▪ Person befähigen, Belastung zu meistern 

(z.B. Ausbildung, Arbeit besser organisieren) 

▪ Einstellung zur Belastung ändern

(z.B. Selbstanforderungen reduzieren; als 

Herausforderung betrachten)

▪ Belastbarkeit fördern

(Resilienz fördern, Vulnerabilität reduzieren)

▪ Mental, Emotional-Training 

(Gefühl-Reaktionen regulieren) 

▪ Bewegen 

(z.B. Laufen, Walken, Joggen, Biken)

▪ Entspannen geistig

(z.B. Meditative Tätigkeiten) 

▪ Entspannen körperlich

(z.B. Übungen, Yoga, Massage)
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Stress Übersicht

Belastungen Arbeit

Überlastung

Überforderung

Termindruck

Störungen

Konflikte

Persönliches

Private Belastungen

Ressource wird zur Belastung

Belastung durch Angehöriger

Lebensphasen-Wechsel 

Spezielles Ereignis

Ungünstiges Verhaltensmuster

Dysfunktionales Verhalten (Sucht)

Resilienz

Stressabbau

Bewegen

Entspannen

Arbeitsfreude

Selbstwirksamkeit

Vulnerabilität
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(Belastungen)

die Fähigkeit 

zu schwimmen 

(Ressourcen)

Stress-

Auswirkungen

Ergonomie

Ernähren

Entspannen

Beweglichkeit

Bewegen

Arbeitsbezogene

Tätigkeit/Anforderungen

Führung, Klima, Kultur

Arbeitsorganisation, 

Arbeitsbedingungen

Umgebung: Lärm, Hitze,..

Arbeitszeit, Arbeitsmenge

Verantwortung

Personenbezogene

Versagensängste, TA-Antreiber

Geringe Belastbarkeit, 

hohe Ansprüche

Fehlende Qualifikation, 

Potenzial

Doppelbelastungen

Internale, Unbewusste

Private, Lebensphase, 

Ereignisse

Trennung, Tod, Angehöriger

Hausbau, Umzug, 

Familiengründung

https://www.sega-ev.de/app/download/5804973953/K.+Mainka_25.03.2015_%C3%84u%C3%9Fere+und+innere+Stressoren.pdf
https://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/de/5-grundlagen/publikationen/bgm/faktenblaetter/Faktenblatt_034_GFCH_2018-10_-_Job-Stress-Index_2018.pdf
https://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/de/5-grundlagen/publikationen/bgm/faktenblaetter/Faktenblatt_034_GFCH_2018-10_-_Job-Stress-Index_2018.pdf
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Stressampel (Kaluza) Stress-Modell (Lazarus) Salutogenese-Modell (Antonovsky)

Gesundheit fördern, «Schwimmen lernen»

7 Säulen der Resilienz (Emmy Werner)

(Lazarus)Stressampel (Kaluza)
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Das kombinierte Stress-Modell

https://slideplayer.org/slide/download/
https://www.feel-ok.at/de_AT/schule/themen/paedagoginnengesundheit/stressmanagement_lehrerinnenberuf/stress-was_ist_das/stress_fokus/stressampel.cfm
https://www.feel-ok.at/de_AT/schule/themen/paedagoginnengesundheit/stressmanagement_lehrerinnenberuf/stress-was_ist_das/stress_fokus/stressampel.cfm
https://de.wikipedia.org/wiki/Stressmodell_von_Lazarus
https://de.wikipedia.org/wiki/Stressmodell_von_Lazarus
https://de.wikipedia.org/wiki/Salutogenese
https://de.wikipedia.org/wiki/Stressmodell_von_Lazarus
https://www.feel-ok.at/de_AT/schule/themen/paedagoginnengesundheit/stressmanagement_lehrerinnenberuf/stress-was_ist_das/stress_fokus/stressampel.cfm
https://www.bgm-ag.ch/files/bgm-ag/veranstaltungen/3-kantonale-bgm-tagung-2013/praesentationen/Praesentation-Neumann-Input2-BGM-Tagung-2013.pdf
https://www.kernenag.ch/pdf/kernenag_sinnerleben_burnout_prophylaxe.pdf
https://www.digicomp.ch/blog/2017/05/26/salutogenese-entstressung
https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Berichte/Psychische-Gesundheit.pdf?__blob=publicationFile&v=14
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Impulse aus Büchern 
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Stressoren aus Buch

Zeitstress

▪ Termindruck

▪ Zu viele Aufgaben

▪ Störungen des geplanten Ablaufs

▪ Fehler in der Zeitplanung

▪ «Freizeitstress»

Arbeitsstress

▪ Konkurrenzverhalten

▪ Über- oder Unterforderung

▪ Unzufriedenheit (materiell/zeitlich)

▪ Mangelnde Anerkennung

Sozialer Stress 
▪ Konflikte (Familie, Nachbarn, etc.)

▪ Mangel an Kontakten (Einsamkeit)

Kritische 

Lebensereignisse 

▪ Krankheit

▪ Umzug

▪ Verlust wichtiger Bezugspersonen

▪ Schulden, Finanzielle Sorgen

▪ Lebensphasen

Innerer Stress

▪ Perfektionismus

▪ Ehrgeiz

▪ Wunsch nach Anerkennung

▪ Nicht Nein sagen können

▪ Versagensängste

▪ Unsicherheiten, Existenzängste

Körperlicher Stress

▪ Zu wenig Schlaf

▪ Krankheit

▪ Fehl/Mangel-Ernährung

Informationsstress
▪ Ständige Erreichbarkeit

▪ Informationsüberflutung
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Stressoren 

Arbeitsbezogene

Tätigkeit/Anforderungen

Führung, Klima, Kultur

Arbeitsorganisation, 

Arbeitsbedingungen

Umgebung: Lärm, Hitze,..

Arbeitszeit, Arbeitsmenge

Verantwortung

Personenbezogene

Versagensängste, TA-Antreiber

Geringe Belastbarkeit, 

hohe Ansprüche

Fehlende Qualifikation, 

Potenzial

Doppelbelastungen

Internale, Unbewusste

Private, Lebensphase, Ereignisse

Trennung, Tod, Angehöriger

Hausbau, Umzug, Familiengründung

Überlastung - Zuviel Arbeit in der verfügbaren Zeit

- Auftragsschwankungen

- Schlechte Arbeitsverteilung

Überforderung - Fehlende Qualifikation / Ausbildung (Kompetenzen)

- Fehlendes Potential

- Persönliche Gründe (Belastbarkeit, Vulnerabilität)

Soziales - Missverständnisse, Unsympathisch

- Störungen / Unterbrechungen,

- Konflikte, Fehlende Wertschätzung

Termin, Zeitdruck - Siehe Überlastung / Überforderung

Verantwortung - Zu viel Verantwortung / Zu wenig Handlungspielraum

Organisation - Prozesse

Arbeitsmittel - IT-Systeme (Fehler, Störungen, mangelhaft)

Arbeitsumgebung - Lärm, Licht, fehlende Ergonomie

Persönliches - Innere Antreiber
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Massnahmen aus Buch
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Impuls aus Buch: 
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Impulse aus Buch

BuchRef/Gelassen und Sicher im Stress - Kaluza - 3-Auflage.pdf
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Impulse aus Buch

BuchRef/Stress, Mobbing, Burnout am Arbeitsplatz -Litzcke_Schuh.pdf
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Impulse aus Buch

BuchRef/Stark gegen Stress (Beobachter Edition).epub
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Impulse aus Web: 

https://lockeramlimit.de/stress-abbauen-stressbewaeltigung/
https://lockeramlimit.de/stress-abbauen-stressbewaeltigung/
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Impulse aus Web: 

https://top-tagung.de/blog/stress-arbeit/
http://www.verhaltenswissenschaft.de/Psychologie/Personlichkeit/Gesamtsysteme/gesamtsysteme.htm#Eysenck
http://www.verhaltenswissenschaft.de/Psychologie/Personlichkeit/Gesamtsysteme/gesamtsysteme.htm#Eysenck
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Impulse aus Web 

Grafiken sind direkt mit Quelle verlinkt 

http://physiologie.cc/XVIII.1.htm
https://abitur-wissen.org/index.php/biologie/neurophysiologie/487-neurophysiologie-das-vegetative-nervensystem
https://www.exlibris.ch/de/buecher-buch/e-books-deutsch/gert-kaluza/stressbewaeltigung/id/9783662556382
https://www.yogaeasy.de/artikel/yoga-bei-psychischen-krankheiten
https://www.kuvb.de/fileadmin/daten/dokumente/RFOE/Broschueren/KUVB_Brosch%C3%BCre-Stressbewaeltigung_www.pdf#page=16
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Impulse aus Web 

https://slideplayer.org/slide/205856/
https://slideplayer.org/slide/205856/
https://slideplayer.org/slide/205856/
https://slideplayer.org/slide/205856/

