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1
Für jeden von uns gehört Stress in der einen oder 

anderen Form zum Alltag. Auch wenn wir zu wissen 

meinen, was Stress ist, erlebt doch jeder Mensch 

Stress auf andere Weise, und nicht immer ist uns 

bewusst, woher der Stress kommt und wie er uns 

beeinflusst. Dieses Kapitel hilft Ihnen, zu erkennen,

	•	was	Stress	ist	und	wie	er	entsteht,

	•	wie	sich	Stress	auf	Ihre	Gesundheit	und	auf	Ihren	

beruflichen Alltag auswirkt,

	•	welche	Stressquellen	in	Ihrem	Leben	eine	Rolle	

spielen,

	•	wie	stark	Sie	von	Stress	betroffen	sind,

	•	wie	Sie	mit	Stress	umgehen	können.

Stress  
verstehen
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Wenn Sie erschrecken oder Angst haben, schüttet Ihr Körper Hormone aus, die Ihre 

Überlebenschancen erhöhen.

 Diese Hormone bewirken körperliche Veränderungen wie beispielsweise 

schnellerer Puls und erhöhter Blutdruck, wodurch wichtige Muskeln verstärkt 

mit Sauerstoff und Blutzucker versorgt werden. Dies erlaubt es Ihnen, schneller 

zu laufen und härter zu kämpfen.

 Ihre Aufmerksamkeit konzentriert sich fast ausschließlich auf die Bedrohung.

In lebensbedrohlichen Situationen verbessert sich dadurch Ihre Überlebenswahr-

scheinlichkeit. Zugleich macht diese Reaktion Sie jedoch reizbar, furchtsam, fahrig 

und nervös und mindert Ihre Fähigkeit, mit anderen effektiv zusammenzuarbei-

ten. Es fällt Ihnen schwerer, präzise und diszipliniert zu arbeiten und komplexe 

Entscheidungen zu treffen.

Kämpfen oder fliehen

was ist stress?

Die Mechanismen verstehen
Die obige Definition von Stress zielt einerseits auf den Kontrollver-

lust und andererseits auf die subjektive Wahrnehmung der eigenen 

Situation. Zugleich lösen unerwartete Ereignisse im Menschen zwei 

unterschiedliche Arten von Stressreakti-

onen aus – die kurzfristige Fight-or-

flight-Reaktion (kämpfen oder fliehen) 

und das langfristige allgemeine 

Adaptationssyndrom. Bei der ersten 

handelt es sich um einen elementaren 

Überlebensinstinkt, während das zweite 

die langfristigen Stressfolgen be-

schreibt. Beide Mechanismen können 

auch	Teil	derselben	Reaktion	sein.	

Indem Sie sich bewusst machen, wie beide ineinandergreifen, 

können	Sie	die	stressauslösenden	Faktoren	in	Ihrem	Leben	

identifizieren und lernen, wie Sie darauf produktiv reagieren und 

Ihre	Leistungsfähigkeit	auch	in	stressigen	Zeiten	verbessern	können.

Stress ist das, 
was Sie fühlen, 
wenn Sie das 
Geschehen 

nicht im Griff 
haben.

Was ist Stress?
Stress setzt sich aus vielen Elementen zusammen. Es ist ein 

komplexes Phänomen, das die unterschiedlichsten Erlebnisse, 

Reaktionen und Folgen umfasst und durch diverse Umstände 

und Ereignisse – sogenannte Stressfaktoren oder Stressoren –  

ausgelöst wird.

Kontrollverlust
Einer verbreiteten Definition zufolge bezeichnet Stress den Zustand, 

in dem sich jemand befindet, der meint, »den an ihn gestellten 

Anforderungen in Anbetracht der von ihm mobilisierbaren persön- 

lichen	und	sozialen	Ressourcen	nicht	gewachsen	zu	sein«	(Richard	

S.	Lazarus).	Wenn	Sie	über	die	Zeit	und	die	Ressourcen	verfügen,	

um mit einer bestimmten Situation klarzukommen, werden Sie 

kaum	Stress	verspüren;	wenn	Sie	jedoch	das	Gefühl	haben,	dass	die	

Anforderungen Ihre Kräfte überfordern, 

steigt Ihr Stresspegel unter Umständen 

enorm an. Wie viel Stress Sie erleben, hängt 

stark davon ab, wie Sie eine Situation 

wahrnehmen und wie gut Sie mit dieser 

Situation fertig werden.

Stress am Arbeitsplatz  
Manche Jobs sind mit mehr 
Stress verbunden als andere. 
Wenn Sie einen stressigen 
Job haben, sollten Sie dem 
Stressmanagement besonde-
re Beachtung schenken.
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stress verstehen was ist stress?

Wie Stress zu Burn-out führen kann
Im beruflichen Umfeld mündet stressbedingte Erschöpfung häufig 

in	einem	als	»Burn-out«	bezeichneten	Zustand.	Klassisches	Beispiel	

ist	der	Parketthändler	von	der	Wall	Street,	dessen	Leben	verglichen	

mit	dem	Leben	eines	Normalsterblichen	von	ziemlich	viel	Stress	

geprägt ist. Der Börsenhändler gewöhnt sich in gewissem Umfang 

an die täglichen Stressfaktoren wie beispielsweise folgenreiche 

Finanzentscheidungen	oder	Gewinn	beziehungsweise	Verlust	

großer	Geldsummen.	Häufig	nimmt	der	Stress	jedoch	irgendwann	

überhand und mündet in einer großen Müdigkeit. Je erfolgreicher 

der	Händler	ist	und	je	mehr	Geld	er	verdient,	desto	schwächer	wirkt	

Stresswahrnehmung
Auch wenn viele vermeintliche Gefahren 
nicht lebensbedrohlich sind, können sie 
dennoch die Fight-or-flight-Reaktion mit 
sämtlichen negativen Folgen auslösen. Wir 
empfinden unter anderem Stress, wenn die 
folgenden Dinge gefährdet zu sein scheinen:

Unsere Grundwerte

Unsere soziale Stellung

Unsere Aufstiegschancen

Unser Ansehen

Die eigenen Stressreaktionen verstehen

Man könnte leicht glauben, die Fight-or-flight-Reaktion spiele nur 
in lebensbedrohlichen Situationen eine Rolle. In Wahrheit jedoch 
können bereits weit weniger dramatische Ereignisse ähnliche 
Stressreaktionen auslösen.

Mitunter genügt es, wenn uns etwas Unerwartetes widerfährt, wir frustriert sind, 

uns gestört fühlen oder uns einer neuen oder schwierigen Situation gegenüber-

sehen.

 Die Adrenalinausschüttung ist eine alltägliche Erscheinung, auch wenn die 

Intensität meist sehr gering ist. Im modernen Berufsleben erfüllt die Adrenalin-

ausschüttung nur in den seltensten Fällen eine nützliche Funktion.

 In den meisten Situationen profitieren wir von einer ruhigen, rationalen, kont-

rollierten und feinfühligen Herangehensweise, und es existieren hervorragende 

Techniken, mit denen Sie den Impuls des Kämpfens oder Fliehens in Schach 

halten können.

Das allgemeine Adaptationssyndrom

Der Endokrinologe Hans Selye, der Vater der Stressforschung, machte die Be-

obachtung, dass viele unterschiedliche Krankheiten und Verletzungen offenbar 

dieselbe Reaktion im Körper auslösen. 

Diese Reaktion, die Selye als allgemeines 

Adaptationssyndrom (AAS) bezeichnete, 

umfasst drei Phasen:

1 Die Alarmphase
Der Körper reagiert auf den stressaus-

lösenden Faktor.

2 Die Widerstandsphase
Der Widerstand gegen den stressaus-

lösenden Faktor erhöht sich im Zuge 

der Anpassung des Körpers an die 

Stresssituation. Diese Phase hält so 

lange an, wie der Körper den erhöhten 

Widerstand aufrechterhalten kann.

3 Die Erschöpfungsphase
Der Körper »gibt auf«.

A ALLGEMEINES
Alarmphase

ADAPTATIONS-
WiderstandsphaseA

SYNDROM
ErschöpfungsphaseS

die finanzielle Motivation. Zu 

guter	Letzt	empfindet	sich	der	

Händler	als	»ausgebrannt«	–	er	

entwickelt das Burn-out-Syn-

drom.

Was ist daran so 
bedrohlich?
Häufige	Stressquellen	sind	

übermäßige Arbeitsbelastung, 

Prioritätenkonflikte, wider-

sprüchliche Werte, allzu enge 

Fristen, Probleme mit Kollegen 

und ein negatives Arbeitsum-

feld. Auch wenn diese Stress- 

faktoren nicht lebensbedrohlich 

sind, beeinträchtigen sie unser 

allgemeines Wohlbefinden. Wie 

die Menschen Stressfaktoren 

wahrnehmen, hat entscheiden-

den	Einfluss	auf	ihre	Reaktion	

darauf. Eine Situation, die der 

eine als vollkommen stressfrei 

empfindet, ruft in einem 

anderen ernste Stressreaktionen 

hervor.
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