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„Keinen Stress hat nur wer tot ist“

Hans Seyle *1907, Arzt und Stressforscher
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„Stress ist die Würze des Lebens“

Hans Seyle *1907, Arzt und Stressforscher
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„Nicht der Stress selbst bringt uns um, 
sondern unsere Reaktion darauf.“

Hans Seyle *1907, Arzt und Stressforscher
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„Stress ist die unspezifische Reaktion des Körpers auf 
jede Form von Anforderung“

Hans Seyle *1907, Arzt und Stressforscher
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Adrenalin
Noradrenalin
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Stellt Energiereserven zur Verfügung
Unterdrückt Schmerz
Unterdrückt Immunsystem
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Stresskurve

Orientierung
Aktivierung

Entspannung

Prof. Dr. P. Beschoner



Stresskurve

„Ich muss noch…“

„Wie soll ich das 
bloß schaffen…“

„Das kann ich 
nicht…“
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Chronischer Stress

Körperliche und psychische 
Erkrankungen

Dauerhafte  Ausschüttung von 
Cortisol, 

Katecholaminen

Dauerhafte 
Zytokinausschüttung

Chronische
Entzündungsprozesse



Effekte durch Stresshormone
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Effekte durch Zytokinausschüttung
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Häufige Stressfolgeerkrankungen

• Schlafstörungen/ Grübeln
• Konzentrationsstörungen/ Merkfähigkeitsstörungen
• Burnout/ Depression/ Panikattacken/ Angststörungen
• Magen-Darmbeschwerden/ Diabetes mellitus
• Herzrhythmusstörungen/ KHK/ Herzinfarkt
• Bluthochdruck/ Schlaganfall
• Kopfschmerz/ Rückenschmerz
• Infektanfälligkeit
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Wird jeder krank? – Eigenes Risiko kennen!

Gesundheit / Krankheit im Laufe des Lebens

Genetik
Vorgeburtliche 

Faktoren
Persönlichkeits-

merkmale

Soziales Umfeld
Adverse Child- 

hood Exp.
Prägung

Persönlichkeits-
entwicklung

Traumatische 
Erlebnisse

Alltagsstress
Beruflicher 

Stress

Vgl: u.a. Dietze und Heinrichs 2007, Neubert 2016, Sarason et al. 1990, Cohen et al. 1983, Bolger et al. 2000 Shrout et al. 2006, Klaperski et al. 
2013, Rimmele et al. 2009, Klaperski et al. 2014, Heinrichs et al. 2005, Kobasa et al. 1985, Waysman et al. 2001, Carver et al. 1993, Roth et al. 
2014

Soziale 
Einbindung

Teamkohärenz
Wertschätzung

Kontrolle

Vulnerabilität Stressfaktoren/ Resilienzfaktoren

Optimismus
Körperliche 

Fitness
Entspannung
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Kenn dein Risiko – Persönlichkeit - Schemata

Prof. Dr. P. Beschoner



Kenn dein Risiko – Adverse Childhood Experiences
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Kenn dein Risiko - Stress im Berufskontext

Anforderungs-
Kontroll-Modell
Karasek, 1979
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Kenn dein Risiko - Stress im Berufskontext

Modell der 
Gratifikationskrisen
Siegrist et al., 2004
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Sollbruchstellen
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Symptomkontrolle

 Blutdrucksenker 
 Schmerzmittel, 

Physiotherapie 
 Antidepressiva, 

Psychotherapie
 Schlafmittel
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Stress vermeiden/ 
Situation 
verändern 

• Priorisieren
• Zeitmanagement
• Aufgaben verändern/ reduzieren
• Pausen einhalten

• Bereich wechseln
• Job wechseln
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Resilienz stärken – Körperliche Fitness

„Orandum est, ut sit mens sana in corpore sano“
Juvenal
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Resilienzstärkung - Optimismus
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Resilienzstärkung – Soziale Einbindung
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Resilienzstärkung - Parasympathikusaktivierung
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Wann medizinische Unterstützung suchen?

Warnsymptome: 
• Über einige Wochen anhaltende Symptome wie Schlafstörungen, 

Herzrasen
Erste Anlaufstelle: 
• Hausarzt, ggf. psychotherapeutische Sprechstunde
Bei ernster Erkrankung:
• Ambulante Behandlung
• Stationäre psychosomatische Behandlung

Prof. Dr. P. Beschoner



 
Übungen zur Stressreduktion 
und Resilienzstärkung 
Prof. Dr. med. Petra Beschoner 

5-Minuten-Atemübung zur Aktivierung des Parasympathikus

5-Minuten-Achtsamkeitsübung für innere Ruhe 

5-Minuten -Imaginationsübung zur Stabilisierung

5-Minuten-Bewegungsübung zur Entspannung 
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Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit!

Alle Bilder: freepiks Prof. Dr. P. Beschoner
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