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Was ist Stress ? Nordrhaln Westraten ’d
.ﬁ.

Stress ist die

bei seelischer Erregung oder kdrperlicher Belastung

eintretende Anpassungsreaktion.

Die Ursache / Ausloser, die zum Stresszustand fiihren, nennt man

Stressoren.

(Definition nach Dr. Hans Seyle)




Vereinfachter Ablauf einer Stressreaktion Nordrhein westialen @

Stress-Reaktion Wenn ich im Stress
(Verhalten) bin, dann...

individueller Stressverstarker Ich setze mich

(Einstellungen / Bewertungen /
Wahrnehmungen / Rollenverstindnis) selbst unter Druck ...

Stressor Ich gerate in Stress,
(Geschehen/ Situation) wenn ...

(Modell nach Prof. Dr. Gert Kaluza)



Fokussierung it dor verwen @

individueller Stressverstarker Ich setze mich
(Einstellungen / Bewertungen /
Wahrnehmungen / Rollenverstandnis)

selbst unter Druck ...




Individuelle Stressverstarker N e @
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Sei auf der Hut!

... Sicherheit und Kontrolle
... Kontrollverlust, Fehlentscheidungen
und Scheu vor Risiken
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Sei stark!

... Bediirfnis nach personlicher f \
Unabhéngigkeit und Selbstbestimmung Wir sind die Guten!

... Abhdngigkeit von anderen, eigene ... Gesichtsverlust, Kontrast zum
Hilfsbedurftigkeit und Schwache eigenen Selbst-/Rollenbild
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Stressverstarker beim Gegeniiber Nordrhein Westialen
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Warum fiihrt das in manchen Situationen zum Problem?
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Ich entscheide selbst liber mich!
... Bedlirfnis nach Selbstbestimmung, —
Selbstverantwortung, Autonomie

Die sind die Bosen! Wir sind die Guten!
... Sicherheit und Kontrolle, ... Gesichtsverlust, Kontrast zum
Selbstschutz eigenen Selbst-/Rollenbild

Sei stark!

... Verletzlichkeit in der Situation
... Abhangigkeit von anderen, eigene
Hilfsbedlrftigkeit und Schwache
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Stress-Faktoren beim Gegeniiber Norarhein Westiaien

— = pationale Unterschiede
90
= Migrationshintergriinde g o P
=
= familiare Problemstellungen
— = Bildungsunterschiede

= physische / psychische Vorbelastungen

= Altersabhéngigkeiten

= Alkohol- und Drogeneinfluss
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Fokussierung st dor Fevervetr @

individueller Stressverstarker Ich setze mich selbst
(Einstellungen / Bewertungen /
Wahrnehmungen / Rollenverstandnis)

unter Druck...
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Stress-Reaktion Wenn ich im Stress
(Verhalten) bin, dann ...
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Stress-Reaktion
(Verhalten)

Pravention
Umgang mit Belastungsreaktionen
Konfliktmanagement




