
W E N I G E R  S T R E S S



W A S  I S T  E I G E N T L I C H  
S T R E S S ?



„  O h  M a n n ,  h a t t e  i c h  h e u t e  
S t r e s s ! “

➢

➢

➢

➢

➢

➢

➢



Was uns stresst und wo es 

sich unterscheidet

M E I N  S T R E S S   
D E I N  S T R E S S



D I E  H Ä U F I G S T E N  
S T R E S S A U S L Ö S E R  

B E I  D E R  A R B E I T



D I E  H Ä U F I G S T E N  
S T R E S S A U S L Ö S E R  

B E I  D E R  A R B E I T

Schlechtes Betriebsklima, Konflikte

Zeit-, Termin und Kennzahlendruck

Prozessschleifen, schlechte Organisation

Fehlende Autonomie

Mangelnde Kompetenzen 

Lärm und Staubbelastung

Schichtarbeit, Überstunden



T I M

stresst es, wenn die anderen im Team 
Fehler machen. Er denkt, am besten 

macht er alles selbst.

MIA

stresst es, wenn sie sich gegenüber 

anderen durchsetzen muss. Sie denkt, 

dadurch macht sie sich unbeliebt.



W I E  E N T S T E H T  S T R E S S



Stressoren

Können alle 
Reize sein,

Umwelt, 
Organisation, 
Individuelle

Wahr-
nehmung

•Sinne

•Emotionen

1. Bewertung

•Irrelevant

•Positiv         →

•Bedrohlich →

2. Bewertung

•Ressourcen –
ja = ok

nein = 
Stress



Coping 

Problem

Emotion

Stress

physisch

psychisch

emotional

Neu-
bewertung

Anpassung

Lernen

Resilienz wird 
aufgebaut



D E N  U N T E R S C H I E D  M A C H T  D E R  A N T R E I B E R





M I A

 stresst es, wenn sie sich gegenüber 

anderen durchsetzen muss. Sie denkt, 

dadurch macht sie sich unbeliebt.

 SEI BELIEBT!    PASS DICH AN!



W A S  K Ö N N E N  
W I R  G E G E N  

S T R E S S  T U N ?



W E N I G E R  S T R E S S



W A S  I S T  G U T  A M  S T R E S S

• Stress versetzt uns in Alarmbereitschaft – das 

befähigt uns zu Flucht oder Angriff

• Er aktiviert uns zum Handeln

• Wir sind im Regelfall in der Lage Stresshormone 

schnell wieder abzubauen

• Die Bewältigung von Herausforderungen dient 

der Entwicklung von Resilienz



R E S I L I E N Z - A U F B A U  - W I E  G E H T  D A S

 Stress Resilienz ist in erster Linie die 

Anpassungsfähigkeit, Flexibilität und 

innere Spannkraft im Umgang mit 

Stresssituationen

 Stress Resistenz hingegen ist eher die 

Unempfindlichkeit, Standfestigkeit und 

Beharrlichkeit, die nötig ist, wenn 

schwierige Situationen gemeistert 

werden müssen

 Wird erworben durch die Bewältigung 

von Belastungssituationen

 Entsteht i.d.R. in 7 Schritten

 Prof. Jutta Heller / Resilienz bei GIU

Organisationale Resilienz ist die Fähigkeit 

eines Unternehmens sich geänderten 

Bedingungen anzupassen. Dies geht mit 

Änderungen in den Strukturen, Prozessen 

und der Kultur einher.



S T R E S S  W I R D  Z U R  
G E F A H R  

•

•

•
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Dauerstress

W A R U M  U N S  D A U E R S T R E S S  S C H A D E T



D A U E R S T R E S S  A U S W I R K U N G E N
















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Gesunde Methoden zur 

Stressbewältigung
W E N I G E R  S T R E S S



K U R Z F R I S T I G E /  
E M O T I O N S O R I E N T I E R T E   

LANGFRISTIGE/ 

PROBLEMORIENTIERTE



K U R Z F R I S T I G E  
E R L E I C H T E R U N G  

D U R C H :

Sport RauchenWald

Freunde 
treffenAlkohol

Atem-
technik

Eis/ 
Schoko
- lade

Shopping

Dampf 
ab-

lassen

…dämpfen die Emotion, 
aber lösen das Problem nicht



Phase 1 Einatmen
Bis 6 

zählen

Phase 2 Pause
Bis 3 

zählen

Phase 3 Ausatmen
Bis 6 

zählen

Phase 4 Pause
Bis 3 

zählen



L A N G F R I S T I G E  
S T R E S S -

B E W Ä L T I G U N G  
D U R C H :

…führen zu Neubewertung, 
Aufbau von Ressourcen und

höherer Resilienz

Hypothesenprüfung
Generalisierungssperre

Relativieren 

Entspannungsverfahren

Yoga
PMR
Meditation
Autogenes Training

Dankbarkeitstagebuch
4 Evening Questions 



D I E  F R A G E  N A C H  
D E N  I N N E R E N  
A N T R E I B E R N













F A Z I T

W E N I G E R S T R E S S  
I S T  M Ö G L I C H

•

•

•

•



W E N I G E R S T R E S S
–

E S  L I E G T I N  I H R E R
H A N D

T. 0 1788 1977 87
www.arianefrank.de
coaching@arianefrank.de

http://www.arianefrank.de/
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