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Stress

Überlebensmechanismus aus der Steinzeit

ID 018567

1

Schlagartig 

aufmerksam

3

Kampf/Flucht

(Energie

 verbrauchen)

2

Körperliche

Höchstleistung

vorbereiten 

4

Nach Erholung wieder 

leistungsfähig

Aus Mücken keine Elefanten machen: Ist 

die Situation wirklich so bedrohlich??

→ Stress entsteht auch im Kopf!

Körperliches 

agieren: Energie 

muss raus

Erholung ist MUSS, 

kein Luxus

An- und Entspannung im richtigen Verhältnis

ID 034836

Leistungs-

fähigkeit Körper wird

krank und

 zerschlissen

Höchstleistung

Nach Erholung

 und Ruhe ist 

man wieder

 bereit 

Zeit

3
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Drei Bewertungsebenen 

ID 034845

Einschätzung

der Situation

Einschätzung 

der

Kompetenzen

Einschätzung

der Folgen bei

Misslingen

Stress

„Das gibt eine 

Katastrophe!!!“

„Halb so

 wild.“

„Ich kann

 das!“

„Das schaffe

 ich nie…!“

Bedrohung Chance

Stressgedanken

ID 034846

laufen automatisch 

und führen in einen 

Teufelskreis

Anspannung 

Kräfte zur Lösung des 

Problems 

Erzeugen zusätzlich zum 

tatsächlichen Problem 

ein emotionales
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Erfolgssucher - Misserfolgsvermeider

ID 034847

Erfolgssucher

• Chancen und 

Herausforderungen 

sehen: Sieg winkt

• Ziel: Erfolg haben

Misserfolgsvermeider

• Probleme und 

Schwierigkeiten sehen: 

Katastrophe droht

• Ziel: möglichst wenig 

scheitern

Erlernte Hilflosigkeit

ID 070349

Phase 1:

• Ton

• elektrischer Schlag

• Flucht

Phase 2:

• Tür zu

• Ton + Schlag

• erst intensive Fluchtversuche

• später Resignation

Phase 3:

• Tür auf

• Ton + Schlag

• Resignation bleibt
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Problemorientierung vs. Lösungsorientierung

ID 034848

Vergangenheit ------------------- Gegenwart --------------------- Zukunft

• Gründe/Ursachen/Schuldige 

eines Problems suchen

• Blickrichtung: Vergangenheit

• Gefahr: Verharren im Problem 

• Lösungen/Auswege

suchen

• Blickrichtung: Zukunft

Problem-

Orientierung

Lösungs-

Orientierung
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