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Definition Stress

Mögliche Definition:
«Erhöhte körperliche oder seelische 
Anspannung, Belastung, die bestimmte 
Reaktionen hervorruft und zu 
Schädigungen der Gesundheit führen 
kann.» 

Unterscheidung:
Distressè negativ
Eustressè positiv  (nach Hans Selye)

Thema heute:
die inneren und äusseren Stressoren

Quelle: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Stressmodell_-_Lazarus.svg
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https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Stressmodell_-_Lazarus.svg


Stressfaktor von Lebensereignissen
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Lebensereignisse und 
ihr Stressfaktor 
Quelle: 
https://www.sciencedirect.co
m/science/article/pii/002239
9967900104?via%3Dihub

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/0022399967900104?via%3Dihub


Stressoren im Alltag (beruflich und privat)
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Jede/r überlegt sich Alltagssituationen, die für 
Stress sorgen und schreibt 4-5 davon auf.

è In welchen Kategorien sind diese angesiedelt?

è Gibt es in der Liste rechts Stressoren, die 
erstaunen oder unklar sind?



Stressoren verringern oder entschärfen
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Gegenmassnahmen:

bessere Planung
pünktlicher Beginn
äussere Störungen reduzieren
Motivierung
Belohnung
Stärken betonen
Mut machen
Interesse wecken
Perfektionismus eindämmen
Eisenhower-Prinzip (Prioritäten setzen)

UND

Reduzierung der eigenen Rollen
(falls möglich!) 
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Eigene Rollen reduzieren

Wir alle haben Rollen (private, berufliche, soziale oder persönliche):

Vater, Tochter, Arbeitskollegin, Freund, Nachbar, Vereinsmitglied, Aussenseiter, 
Klassenbeste… usw.

è alle beinhalten Wünsche/Erwartungen/Aufgaben

è vielleicht ein paar auf die Seite schieben oder anders gewichten

è Reduktion momentan oder permanent

Literaturhinweise (E-Books der Uni Basel): 
https://baselbern.swissbib.ch/Record/370612078 (Gelassen und sicher im Stress)
https://baselbern.swissbib.ch/Record/361695462 (Stressmanagement - Stabil trotz 
Gegenwind)

Interessantes Gespräch über Stress mit einem Neurowissenschaftler der Uni Basel: 
https://www.unibas.ch/de/Forschung/Uni-Nova/Uni-Nova-129/Uni-Nova-129-
Gespraech.html

https://baselbern.swissbib.ch/Record/370612078
https://baselbern.swissbib.ch/Record/361695462
https://www.unibas.ch/de/Forschung/Uni-Nova/Uni-Nova-129/Uni-Nova-129-Gespraech.html


Vielen Dank
für Ihre Aufmerksamkeit.


