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Was ist Stress?

Definition: 

„ … jedes Ereignis, in dem äußere oder innere Anforderungen 
(oder Konflikt zwischen den beiden) die Anpassungsfähigkeiten 
einer Person beanspruchen oder übersteigen.“ 
(Lazarus und Launier, 1981)

Stress (engl. für ‚Druck, Anspannung‘; lat. stringere ‚anspannen‘)

Aus Ihrer Erfahrung:
 1. Ich gerate in Stress, wenn …
 2. Ich setze mich selbst unter Stress, indem …
 3. Wenn ich im Stress bin, dann …
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Was ist Stress?

Theoretisches Modell „Die Stress-Ampel“ nach Gert Kaluza (2015)

Stressor

• Ich gerate in Stress, 
wenn …

• Leistungsanforderung 
(von außen) 

• Zu viel Arbeit
• Lärm & extreme Temp.
• Neues, nicht 

Vorhersehbares oder 
Kontrollierbares

• …

Person

• Ich setze mich selbst 
unter Stress, indem …

• Selbstüberforderung / 
Leistungsanforderung 
(von innen)

• Perfektionismus
• Ungeduld
• Einzelkämpfertum
• Kontrollstreben
• …

Reaktion

• Wenn ich im Stress bin, 
dann …

• Körperlich
• Emotional / Gefühle (Herz)
• Mental (Gehirn, Geist)
• Verhalten 
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Funktion der Stressreaktion – Oder: Was 
hat sich die Evolution dabei gedacht?
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Was ist Stress?

Qualitäten von Stress
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Was ist Stress?

Folgen von chronischem Stress
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Stress bewältigen

 Was haben Sie bisher erfolgreich gegen Stress getan?
 Wo setzen Ihre Strategien an? 

 Stressor
 Person (bei mir)
 Reaktion
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Stress bewältigen

Die drei Säulen der Stresskompetenz

Stressor

• Ich gerate in Stress, 
wenn …

Person

• Ich setze mich selbst unter 
Stress, indem …

Reaktion

• Wenn ich im Stress bin, 
dann …

Instrumentelle 
Stresskompetenz

 Prioritäten setzen, 
Aufgaben delegieren, 
Gespräche führen, 
Zeiten realistisch 
planen, Entschei‐
dungen treffen, …

Mentale 
Stresskompetenz

 Realität erkennen 
und annehmen, 
distanzieren, 
Grenzen setzen, 
Gedanken & Trigger 
reflektieren

Regenerative 
Stresskompetenz

 Entspannungs‐
verfahren, Sport / 
Bewegung, 
Genießen, Hobbys, 
soz. Kontakte, 
Pausen machen

Stressmanagement

kurzfristiglangfristiglangfristig
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1. Am Stressor ansetzen

Systematisches Problemlösen
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Problem 
benennen

Welche 
Lösungen 
gibt es?

Welche 
davon sind 

gut?

Konkret 
planen

Einfach 
machen

Hat‘s was 
gebracht?



1. Am Stressor ansetzen
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„Du kannst die Wellen nicht aufhalten,
aber Du kannst lernen zu surfen“

(Jon Kabat-Zinn)



2. An der Person / bei mir ansetzen

„Die wahre Entdeckungsreise besteht nicht darin, 
neue Landschaften zu entdecken, 

sondern mit neuen Augen zu sehen“
– Marcel Proust
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• Gewohnheiten verändern
• Reflektieren
• Annehmen und Akzeptieren der 

Realität
• Emotionsregulierung



2. An der Person / bei mir ansetzen
Hinderliche und Förderliche Gedanken
Hinderlich Förderlich

Das gibt‘s doch nicht! - Denken
Hadern / jammern, nicht-wahrhaben-wollen, 
hineinsteigern

Es ist wie es ist. - Denken
Annehmen - nicht hinnehmen

Alles ist doof! - Denken
Einseitige negative Wahrnehmung, zu große 
Bedeutung, verallgemeinern

Blick auf Positives
Erfreuliches, Gelungenes, Schönes, Dankbarkeit, 
„Glück im Unglück“, Sinn aufs Wesentliche, weniger 
urteilen 

Das wird so oder so nicht! - Denken
Negatives Konsequenzen-Denken, katastrophisieren, 
Angst vor Misserfolg, Selbstabwertung

Positives Konsequenzen - Denken
Chancen erkennen, Erfolge ausmalen, Hoffnung, 
entkatastrophisieren, Mal schauen wofür es gut sein 
wird

Das kann ich nicht! - Denken
Nur an Defizite / Schwächen und Misserfolge denken, 
Selbstabwertung

Eigene Stärken - Denken
Sich selbst akzeptieren und annehmen  Stärken,
Erfolge und Ressourcen

Personalisieren
Situationen / Verhalten anderer persönlich nehmen,
angegriffen / verantwortlich fühlen

Relativieren und Distanzieren
Beobachter sein, Realitätstestung
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2. An der Person / bei mir ansetzen

1. (Einschränkende) Glaubenssätze
 „Das schaffe ich doch eh nicht!“
 „Immer ich“
 …

2. Selbstwirksamkeit:
Die persönliche Überzeugung, 
selbst schwierige Aufgaben, Herausforderungen oder Probleme 
durch eigenes Handeln wirksam bewältigen zu können.
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2. An der Person / bei mir ansetzen

Die 5 Stressverstärker / inneren Antreiber
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Sei 
perfekt!

Mach es 
allen recht!

Streng 
Dich an! Beeil Dich!

Sei stark!



2. An der Person / bei mir ansetzen

Kraftquellen entdecken - Übungen
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Positiver 
Tagesrückblick 

Die Wahrnehmung 
auf das Gute lenken 

(Dankbarkeit)

Worüber habe ich mich gefreut?
Was hat mir Spaß gemacht?

Was habe ich genossen?
Wobei habe ich mich wohl 

gefühlt?
Was hat mir gut getan?
Was war einfach schön?

Soziale 
Unterstützung 

erkennen

Familie, Freunde, Kollegen, 
Bekannte, Nachbarn, 

Vereinsmitglieder, 
Haustiere, …

Emotionale Unterstützung
Instrumentelle Unterstützung

Praktische Unterstützung
Geistige Unterstützung



3. An der Reaktion / am Verhalten ansetzen

 Tief durchatmen / Atemübung
 Bis 3 zählen
 Affirmationen / Mantra
 Sich gezielt Entspannung suchen & Achtsamkeit
 Negative Verhaltensweisen minimieren (z.B. Rauchen)
 Bewegen / Sport
 Netzwerkpflege
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Mal anders herum gedacht …
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Take-Home-Message

 Stress & Stressbewältigung sind individuell
 Stress ist nicht per se schlecht (positiver Stress)
 Erfolgreiches Stressmanagement bedient sich Strategien 

auf allen drei Ebenen

 Stressoren
 Meiner Person
 Reaktion

DRV-Bund Reha-Zentrum Utersum 



Literatur

 Gert Kaluza: „Gelassen und Sicher im Stress“ 
(6. Auflage, 2015, Springer-Verlag)

 Thomas Prünte: „Mein Antistressvertrag“ 
(2. Auflage, 2013, ueberreuter-Verlag)

 Jon Kabat-Zinn & Lienhard Valentin: 
„Stressbewältigung durch die Praxis der Achtsamkeit“ 
(4. Auflage, 2020, Arbor Verlag)

DRV-Bund Reha-Zentrum Utersum 



Vielen Dank 
für Ihre Aufmerksamkeit!
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1. Am Stressor ansetzen

Quelle: Kaluza (2015)
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„Du kannst die Wellen nicht 
aufhalten, 
aber Du kannst lernen zu 
surfen“
(Jon Kabat-Zinn)



2. An der Person / bei mir ansetzen

Hinderliche und Förderliche Gedanken
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