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Stress und Stressbewältigung 

Was ist eigentlich Stress?
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Stress = Belastung, Anspannung, Beanspruchung



Stress und Stressbewältigung

“durch spezifische äußere Reize (Stressoren) hervorgerufene 
psychische oder physische Reaktionen bei Lebewesen, 
die zur Bewältigung besonderer Anforderungen befähigen“
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Stress und Stressbewältigung

AKTIVIERUNG DES KÖRPERS

Augen: Pupillen erweitern sich: Gefahr erkennen

Herz: Puls + Blutdruck steigen

Lungen: Bronchien dehnen sich, Atmung wird schneller

Muskeln: Die Blutgefäße in den großen Muskeln weiten sich zur besseren Energieversorgung.

Leber: Zucker wird in Glukose umgewandelt: Treibstoff für die Muskelzellen

Blut: Blutungsneigung nimmt ab, das Blut gerinnt schneller.

Nebennieren: Produktion von Hormonen für Angriff oder Flucht (Adrenalin, Noradrenalin u.a.)

Gehirn: Schmerzempfinden abgeschwächt   / Denk- und Erinnerungsvermögen geschärft

Darm + Harnblase: Verdauung setzt aus, weil die so angesparte Energie den Muskeln zugeführt 

wird.
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Stress und Stressbewältigung

Unser Alltag und die “daily hassles”, “Kann ich meinen Alltag bewältigen?”
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Stressmodel (nach Lazarus)
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RESSOURCEN

- Bezeichnet Potentiale, die Personen zur 
Bewältigung von Belastungen 
heranziehen können.

- Sozial, reell, Kenntnisse, Hobbies, 
Fähigkeiten
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Gesundheitlich Folgen von chronischem Stress

Auslöser für Herzinfarkte

Einfluss auf Herz- und Kreislauferkrankungen, auch bedingt durch entstehender 

Bluthochdruck.

Risikofaktor für körperliche Erkrankungen wie Magen-Darm-Geschwüre (durch 

immunbedingte höhere Anfälligkeit für Viren- und Bakterieninfektionen) 

Insgesamt negativer Einfluss auf das Immunsystem

Psychosomatische Erkrankungen wie Tinnitus, Burnout, Asthma, chronischer 

Kopfschmerz/Migräne
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Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit!

Dipl. Psych. Jana Nehls
SRH Gesundheitszentrum Dobel
Neuenbürger Str. 49
75335 Dobel
T +49 7083 747- 3716
Jana.Nehls@srh.de
www.srh.de

Noch Fragen


