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Online-Workshop:
„Stress – Alles eine Frage 

der Perspektive“
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Behauptung:
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Anspannung

Entspannung Erschöpfung
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Übung:

1. Vervollständigen Sie bitte folgende Sätze:
- Ich gerate in Stress, wenn …
- Ich setze mich selbst unter Stress, indem …
- Wenn ich im Stress bin, dann …
2. Tauschen Sie sich dann in Ihrer Kleingruppe dazu aus
3. Zum Schluss tragen wir die Ergebnisse aus den Gruppen zusammen.

1.

5 min

2.

10 min

3.

5 min
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Ich gerate in 
Stress wenn…

Ich setze mich 
selbst unter Stress 

indem…

Wenn ich im 
Stress bin dann…

Stressoren

Persönliche 
Stressverstärker

Stressreaktion

Leistungsanforderungen
Zu viel Arbeit
Soziale Konflikte
Zeitdruck

Ungeduld
Perfektionismus
Kontrollstreben
Selbstüberforderung

Körperliche Aktivierung
Emotionale Aktivierung
Mentale Aktivierung
Verhaltensaktivierung
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Reiz/Situation

Erste Bewertung:
- Irrelevant 
- Positiv
- stressbezogen

Bedrohung

Herausforderung

Schaden/Verlust
Zweite Bewertung:
Anforderung vs. 
Ressourcen

Stressreaktion

Neubewertung
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Eu-Stress
Belastung lässt sich

gut meistern/
positive Anspannung.

Di-Stress
Empfindung als

negativ und/oder
überfordernd.
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 Stress bringt uns zu Höchstleistungen

 Dauerbelastung macht krank

 Stress ist nicht gleich Stress

 Ressourcen entscheiden über die Art des Stress

 Di-Stress vermeiden und Eu-Stress herbeiführen
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Alle Kontaktmöglichkeiten 
finden Sie über diesen 
QR-Code.

https://linktr.ee/julius.kneist

firm - Training & 
Seminare

Weißenfelser Str. 67
04229 Leipzig

www.firm-leipzig.de


