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 Was ist Stress? 

 Symptome 

 Wie man Stress noch schlimmer machen kann 

 Dauerstress und Burnout 

 Wege zur Stressbewältigung 

  Achtsamkeit 

 Alltagstipps 
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WAS IST STRESS? 
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STRESS AM ARBEITSPLATZ 
QUELLE: KALUZA, 2007 
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WAS IST STRESS? 

 

Eine Reaktion auf externe Stressfaktoren. 
 

Wenn ein Ungleichgewicht erlebt wird 
zwischen den Anforderungen und den 
Möglichkeiten/Ressourcen, die zur Bewältigung 
zur Verfügung stehen. 
 

Maßgeblich von den Gedanken, Beurteilungen 
und Bewertungen einer Person in der 
jeweiligen Situation bestimmt. 

Relationale Stresskonzeption (Lazarus, 1966; Lazarus & Folkman, 1984): 
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SYMPTOME 
STRESS IST MULTIREAKTIV 

 Kognitiv 

 Emotional 

 Körperlich 

 Verhaltensbezogen 
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STRESSREAKTIONEN DES KÖRPERS 
QUELLE: KALUZA, 2007 
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WIE MAN STRESS NOCH SCHLIMMER MACHEN KANN… (NACH KALUZA, 2007)  

Alles 
persönlich 
nehmen 

Ausmalen 
negativer 

Konsequenzen 

Ich-kann-nicht-
denken 

Hadern mit 
der Realität 

Ich-muss 
denken 
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DAUERSTRESS 

…wenn Körper & Geist  
nicht mehr abschalten 

können. 
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MÖGLICHE WIRKUNGEN VON DAUERSTRESS FÜR DEN KÖRPER  

  Erhöhter Blutdruck 

  Erhöhte Herzfrequenz  

  Erhöhter Blutzuckerspiegel  

  Hoher Cortisol-Spiegel 

Herzinfarkt oder Schlaganfall 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

Übergewicht bzw. Diabetes 

Infektionsanfälliger 
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„Burnout bezeichnet einen andauernden und 
schweren Erschöpfungszustand infolge einer 
chronischen Stressreaktion mit körperlichen 
und seelischen Beschwerden.“(Kaluza, 2007) 



WEGE ZUR STRESSBEWÄLTIGUNG  
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WEGE ZUR STRESSBEWÄLTIGUNG 

• Äußere Belastungsfaktoren verringern Instrumentell 

• Wahrnehmung gegenüber stressigen 
Situationen ändern Kognitiv 

• Körperliche und seelische Stressreaktion 
mindern 

Palliativ-
regenerativ 

Raus 

aus dem 

Stress 
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WAS MACHEN PSYCHISCH WIDERSTANDSFÄHIGE MENSCHEN?  

Achtsam 

sein 
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ACHTSAMKEIT 

Ein ca. 2.500 Jahre altes buddhistisches 
Konzept. 

Keine einheitliche wissenschaftliche Definition. 

Kabat-Zinn (1990): 
Eine nicht wertende Haltung, in der die 
Aufmerksamkeit konsequent auf die Erfahrung 
des Augenblicks gerichtet und auf die 
Erlebnisse der Gegenwart, auf das Hier und 
Jetzt, gelenkt ist. Dabei wird ein Gedanken-
kreisen möglichst unterbrochen.  
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ACHTSAMKEIT 

Wer im anstrengenden Alltag 

achtsamer ist, ist weniger 

erschöpft und mit seinem Beruf 

zufriedener.  



ACHTSAMKEIT IM ALLTAG 

...fördert die 
Zufriedenheit 

 ...wirkt emotionaler 
Erschöpfung entgegen 

...minimiert die 
Stressgefühle & mehrt 

positive Gefühle 

 ...hilft bei emotional 
fordernden Berufen 
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ACHTSAMKEIT 
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… hilft gegen von Stress verursachten  
gesundheitlichen Beschwerden. 



ACHTSAMKEIT 
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… hilft auch bei (z.B. Sauer et al., 2011)...: 

Bewältigung chronischer Erkrankungen, chronischen 
Schmerzen, Multiple Sklerose, Angststörungen 

Depression, Essstörungen, Suchterkrankungen 
(Rückfallprophylaxe) & Migräne 
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WARUM IST ACHTSAMKEIT GERADE HEUTE  
VON SO HOHER BEDEUTUNG? 
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DAS WASHINGTON-POST-EXPERIMENT 

versus 

Joshua Bell, 2007 



22 M.SC. PSYCH. DÖRTHE DEHE 

ACHTSAMKEIT – WORUM GEHT ES? 

Momente bewusst erleben und auf seine inneren  
Regungen horchen. 
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ACHTSAMKEIT – WORUM GEHT ES? 

Sich selbst besser kennenlernen  
und gut für sich sorgen. 
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ACHTSAMKEIT – WORUM GEHT ES? 

Herausfinden, was einem selbst wichtig ist. 
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WIE ÜBT MAN ACHTSAMKEIT? 

„Man sieht oft etwas hundert Mal, tausend Mal, 
ehe man es zum allerersten Mal wirklich sieht.“ 

 

- Christian Morgenstern 
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ACHTSAMKEIT INTEGRIEREN DURCH...  

Fixe Ruhezeiten für 
sich selbst 

Nicht immer 
sofort reagieren Planlos sein 

dürfen 
Erkennen und 
akzeptieren 

eigener Grenzen 

Alltagsgenüsse 
wieder aktivieren Miteinander  

achtsam sein 



ACHTSAMKEIT – WIE FANGEN WIR AN? 
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Mit kleinen Schritten und guten Ankern... 
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ACHTSAMKEIT – WANN UND WIE? 

Morgens 
und 

Abends im 
Bett Genussvoll 

duschen 

Pausen 
machen 

Musik hören 

Beim 
Warten 

Aus dem 
Fenster 
schauen 

Auf den 
Körper 
hören 

Herzhaft 
lachen 
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VIEL FREUDE BEIM TRAINIEREN! 

Achtsamkeit ist eine Fähigkeit, 
die bei jedem Menschen 

angelegt ist.  
Man muss sie wie einen Muskel 
beständig trainieren (Kabat-

Zinn, 2009).  
 



VIELEN DANK FÜR IHRE 
AUFMERKSAMKEIT! 
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