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ÅZeitdruck

Åschwieriger Beruf

Åbesonderer Ehrgeiz

ÅSchuldgefühle

ÅUndank

ÅSelbstlos

ÅRauchen

Åsoziale Kontaktaufnahme

Åintrapsychische Verarbeitung

ÅZeitplanung

ÅEntspannung, Bewegung

Åkeine ĂFluchtñ in die Droge



Stressoren
Motive 

Einstellungen
Stress -

reaktion

Physikalisch: Lärm, 

Hitze, Nässe ...

Körperlich: Schmerz, 

Hunger, Behinderung ...

Leistung: Zeitdruck, 

Überforderung, 

Prüfung ...

Sozial: Konkurrenz, 

Isolation, Trennung ...

Körperlich: Erhöhung 

von Herzschlag, 

Muskelspannung, 

Atmung ...

Verhalten: Ungeduld, 

Betäubung, 

Aggression ...

Ungeduld

Perfektionismus

Kontrollambitionen

Einzelkämpfertum

Selbstüberforderung



Herz-Kreislauf     Bluthochdruck, Herzerkrankung, 

Schlaganfall, Herzinfarkt

Muskulatur Kopf -, Rückenschmerzen, 

ĂWeichteilrheumatismusñ

Verdauung Störungen der Verdauung, Magen -

Darm-Geschwüre

Stoffwechsel Erhöhter Blutzucker/Diabetes, 

erhöhter Cholesterinspiegel

Immunsystem     Verminderte Immunabwehr (z.B. 

Infektionen), übersteigerte 

Immunreaktionen (z.B. Allergien)

Schmerz Verringerte Schmerztoleranz

Sexualität Libidoverlust, Zyklusstörungen, 

Impotenz



Verkehr

Lärm

Menschen -

dichte

Einsam -

keit

Informations

-flut



Doppel -

belastung

Angehörigen -

pflege

räumliche 

Enge

familiäre 

Bindungen

finanzielle 

Belastungen



unzureichende 

Information
zu wenig 

Gespräche

unklare 

Zielvorgaben

mangelnde 

Anerkennung

zu viele 

Aufgaben



Perfektion -

ismus

ĂOpferhaltungñ

Einzelkämpfer -

Mentalität

alles auf 

einmal wollen

auf der 

Flucht



nur Negatives 

wahrnehmen

ĂMuss-Denkenñ

Negatives 

verallgemeinern

Katastroph -

isieren

Personal -

isieren



A-TYP

ZeitdruckAggression Hudelei

Zeitplan
Verhaltens -

analyse
Entspann -

ung



Burnout

enttäuschte 

Erwartungen

hohe soziale 

Ziele

Depression/

Aggression

Überdenken 
der 

Erwartungs -
haltung

FLOW
soziale 

Kontakt -

aufnahme



FLOW

Zeitgefühl 

verschwindet

Sorgen 

Ăvergessenñ

Erfolgs -

erlebnisse

Aktivität 

statt 

Passivität

positive 

Lebens -

einstellung

FLOW 

entdecken



äußere 

Blastungsfaktoren 

verringern

Stressreaktionen 

lindern
stressverschärfende 

Einstellungen 

verändern



Wirkung von 

Stressoren

Stresserleben 

Stressreaktion 

kognitive 

Bewertungsprozesse und 

Bewältigungsfähigkeiten 



Person Umwelt

primäre 

Einschätzung:
Interpretation einer 

aktuellen Belastung

sekundäre 

Einschätzung: zur 

Verfügung stehende 

Bewältigungsmöglichkeiten 

und Strategien



primäre 

Einschätzung

sekundäre 

Einschätzung

Welche Bedeutung hat ein Ereignis 

auf das eigene Wohlbefinden?

Besteht Gefahr?

Bin ich in Schwierigkeiten?

Welche Beältigungsmöglichkeiten 

bzw. ïfertigkeiten stehen aktuell zur 

Verfügung?

Wie hoch ist der zu erwartende 

Aufwand oder die Kosten?

Bewertung der Transaktion mit der Umwelt
irrelevant?

positiv?
stressreich?



Bewertung: stressreich

Verlust bzw. 

Schädigung

Das Ereignis hat 

bereits stattgefunden.

Bedrohung

Zukünftige Belastungen 

sind bekannt oder 

werden vermutet.

Herausforder -

ung

Möglichkeit zur Situations -

bewältigung bzw. zur 

persönlichen Verbesserung 

besteht.



Informationssuche
Erleichterung durch Analyse der Situation

Beruhigung durch bewusstes Nichtbeachten 

oder Verleugnen.

direkte Aktion
z.B. Flucht in die Arbeit, Vorbereitung auf 

bevorstehende Belastungen, Ärger 

ausdrücken oder sich Luft machen ...

Regulation intra -

psychischer Prozesse
Distanzierungsversuche

ĂSich-selbst -Beruhigenñ

Aktionshemmung
Inaktivität

Unterdrückung einer Handlung

ĂTotstell-Reflexñ




