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this book provides an evidence based comprehensive and vividly illustrated overview of
stress and stress management emphasizing the central  role of resources scientists and
practitioners students employees and employers can use this book to bring themselves up
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to date on the current state of psychological stress research and learn many practical tips
and tricks for  dealing with stress and resources building on proven and contemporary
psychological  theories  of  stress  and  resource  research  this  book  explains  how  stress
emerges how resources influence the stress process and what individuals and organizations
can do to prevent stressors reduce stress recover from stress and cope with the long term
consequences of strain the book takes up current societal trends such as digitization and
automation  and  refers  to  cultural  influences  and  differences  through  numerous  case
studies facts and figures checklists and exercises the book not only leads the reader on an
exciting journey through the scientific background and history of stress research but also
offers numerous opportunities for self assessment and critical reflection on one s own work
in organizations

studienarbeit  aus  dem  jahr  2006  im  fachbereich  soziale  arbeit  sozialarbeit  note  1  0
universität lüneburg psychologie veranstaltung familie psychologisch betrachtet sprache
deutsch  abstract  in  der  heutigen  zeit  sind  individuen  einer  vielzahl  von  stressoren
ausgesetzt neben der arbeitswelt ist die familie eine der größten stressquellen vgl laux
schütz 1996 s  6 zu beginn der stressforschung wurden hauptsächlich der umgang von
familien  mit  erheblichen  stressoren  bzw  kritischen  lebensereignissen  und  damit
zusammenhängend  die  krisen  gescheiterter  familiensysteme  untersucht  diese
pathologisierung der forschung wurde u a durch die humanistische psychologie die theorie
und praxis der prävention die etablierung der gesundheitspsychologie und insbesondere
durch die forderung von antonovsky um eine salutogenetische ergänzung erweitert heute
kann  die  bedeutung  von  alltagsstress  für  partnerschaft  und  familie  zunehmend  als
bedeutsam betrachtet werden da dieser die zentrale bedrohung für familien darstellt vgl
bodenmann 2002 s 260 bodenmann betrachtet stress als kausalen faktor für ungünstige
familienentwicklungen denn tägliche stressoren können in hohem maße das klima sowie
den  zusammenhalt  in  der  familie  beeinflussen  womit  eine  destruktive  entwicklung  der
familie vorprogrammiert wäre f b diese kann sich sowohl in psychischen oder physischen
problemen  der  eltern  der  auflösung  der  partnerschaft  wie  auch  in  befindens  und
verhaltensproblemen  seitens  der  kinder  manifestieren  ebd  s  260  da  zudem  zahlreiche
untersuchungen  ergeben  haben  dass  der  umgang  mit  stress  für  die  psychische  und
physische gesundheit insgesamt wichtiger ist als dessen existenz vgl weiß 2001 s 244 und
die  partnerschaft  ein  wesentlicher  bestandteil  der  familie  ist  welcher  sich  auf  das
wohlbefinden der partner sowie auf die physische und psychische gesundheit der kinder
auswirkt soll es in der folgenden hausarbeit um den umgang von paaren mit stress gehen
darauf  basierend  sollen  möglichkeiten  der  prävention  gesundheitsförderung  von
partnerschaftskonflikten bzw der förderung von partnerschaftlichen familialen ressourcen
aufgezeigt  werden  nach  der  klärung  zentraler  begriffe  dieser  hausarbeit  werden  die
bedeutung von stress sowie dessen auswirkungen auf die gesundheit der partner und der
familie  aufgezeigt  im  anschluss  daran  wird  das  modell  des  dyadischen  copings  nach
bodenmann  vorgestellt  das  sich  speziell  mit  stressbewältigung  in  der  partnerschaft
beschäftigt und dessen effektivität in zahlreichen studien bestätigt wurde abschließend
wird darauf bezogen das freiburger stresspräventionsprogramm vorgestellt

vor dem hintergrund der Öffnung der hochschulen und hoher studienabbruchquoten sind
zahlreiche  maßnahmen  entstanden  die  die  studierenden  insbesondere  in  der
studieneingangsphase  unterstützen  sollen  eine  form  der  unterstützung  stellen
beispielsweise  fachübergreifende  förderangebote  im  bereich  der  selbst  und
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studienorganisation z  b  zeitmanagement dar  ziel  der  studie ist  es  die  wirksamkeit  der
teilnahme an fachübergreifenden förderangeboten zur verbesserung der studierfähigkeit
zu untersuchen es soll deutlich werden welchen einfluss die förderangebote tatsächlich auf
den weiteren studienverlauf nehmen können die studie konzentriert sich auf angebote aus
dem  bereich  der  selbst  und  studienorganisation  und  fokussiert  im  besonderen
lernrelevante emotionen zunächst  wird der  zusammenhang zwischen der teilnahme an
fachübergreifenden angeboten und einer steigerung in der selbst und studienorganisation
sowie dem erleben vorteilhafter lernrelevanter emotionen untersucht in einem nächsten
schritt  wird  die  annahme  überprüft  dass  vorteilhafte  veränderungen  in  lernrelevanten
emotionen  über  positive  veränderungen  in  der  selbst  und  studienorganisation  erklärt
werden können

studienarbeit aus dem jahr 2020 im fachbereich psychologie sonstiges note 1 3 rheinische
fachhochschule  köln  sprache  deutsch  abstract  hausarbeit  über  verschiedene  coping
mechanismen gegen stress und deren wirksamkeit bei studierenden beschäftigung mit der
fragestellung ob es coping mechanismen mit allgemeiner gültigkeit gibt oder diese immer
interindividuell variieren stress gerade bei studierenden stellt ein allgegenwärtiges thema
in der heutigen gesellschaft dar hobfolls theorie der ressourcenerhaltung 1989 klärt dabei
über die grundsätzliche entstehung und den individuellen grad der ausprägung bei stress
unter  studierenden  auf  grundsätzlich  geht  hobfoll  von  verschiedenen  sogenannten
ressourcen aus die stress bedingen unterteilt wird hierbei in objektressourcen physische
objekte bedingungsressourcen die momentane lebenssituation z b hinsichtlich beruf und
familienstand persönliche ressourcen auskunft geben über dispositionen und fähigkeiten
wie  zum  beispiel  stressresistenz  oder  frustrationstoleranz  und  energieressourcen
betreffend die prozesse die den gewinn weiterer ressourcen auszeichnen stress entsteht
nun  wenn  ressourcen  jeglicher  oben  genannter  art  bedroht  sind  da  der  mensch
grundsätzlich natürlich interindividuell stark ausgeprägt nach deren erhaltung strebt wird
nun  hobfolls  theorie  auf  die  stressentwicklung  bei  studierenden  angewandt  lässt  sich
feststellen dass innerhalb des studiums viele der genannten ressourcen bedroht werden
können sei es der verlust von bedingungsressourcen z b durch das scheitern im studium
auslastung der persönlicher ressourcen unter anderem bei  niedriger stresstoleranz vor
allem in der klausurphase oder der fehlende erwerb von energieressourcen wenn z b die
staatliche unterstützung wegzufallen droht unweigerlich bei der auseinandersetzung mit
dem  thema  stress  kommt  vor  allem  die  thematik  des  interindividuellen  umgang  mit
selbigem auf so ist es klar dass studierende coping mechanismen für den umgang mit stress
besitzen  es  stellt  sich  jedoch  die  frage  ob  die  stressreduktion  beziehungsweise
verhaltensweisen zur reduktion grundsätzlich individuell unterschiedlich sind oder ob es
möglicherweise allgemeingültige reduktoren gibt die statistisch gesehen der breiten masse
im umgang mit stress helfen

das buch erforscht die transformative kraft der achtsamkeit im täglichen leben es definiert
achtsamkeit  als  völlige  präsenz  im  augenblick  und  betont  ihre  vorteile  darunter
stressreduzierung verbesserte konzentration und verbesserte emotionale regulierung das
buch  gibt  praktische  tipps  zur  integration  von  achtsamkeit  in  den  alltag  und  bietet
strategien zur aufrechterhaltung eines achtsamen lebensstils definition und bedeutung von
achtsamkeit  im  täglichen  leben  vorteile  der  kontrolle  des  geistes  einschließlich
stressreduzierung  und  verbesserter  konzentration  praktische  tipps  zum  Üben  von
achtsamkeit  im  täglichen  leben  wie  achtsamkeit  die  emotionale  regulierung  und



Vom Guten Umgang Mit Stress Und Burnout

4 Vom Guten Umgang Mit Stress Und Burnout

belastbarkeit  verbessert  der  zusammenhang  zwischen  achtsamkeit  und  besseren
beziehungen und kommunikation inspirierende geschichten die die transformative kraft
der achtsamkeit  veranschaulichen geführte achtsamkeitsübungen die den lesern helfen
ihre praxis  zu vertiefen strategien zur  langfristigen aufrechterhaltung eines achtsamen
lebensstils gesamtwirkung von achtsamkeit auf das geistige emotionale und körperliche
wohlbefinden durch inspirierende geschichten und geführte Übungen erfahren die leser
wie  achtsamkeit  beziehungen  kommunikation  und  das  allgemeine  wohlbefinden  positiv
beeinflussen kann control your mind controls your life dient als leitfaden wie sie die kraft
des geistes nutzen können um ein erfüllteres leben zu führen

bachelorarbeit aus dem jahr 2015 im fachbereich gesundheit stressmanagement note 3
fachhochschule  oberÖsterreich  standort  linz  akademie  für  weiterbildung  veranstaltung
akademischer sozialpädagogischer fachbetreuer sprache deutsch abstract in der heutigen
zeit  kennt  jeder  mensch  den  alltagsstress  manche  menschen  haben  eine  starke
persönlichkeit sind entspannt oder haben ein gutes zeitmanagement und schaffen es sich
nicht zu stressen aber es gibt auch viele die durch leistungsdruck von außen oder von sich
aus an Überforderung und erschöpfung leiden durch diesen andauernden stress kommt es
meistens zu physischen und psychischen erkrankungen die einem sprichwörtlich die lust am
leben  nehmen  chronische  schmerzen  depressionen  oder  burnout  sind  nur  einige
erkrankungen deren auslöser stress ist nun denken wir dass stress nur ein erwachsenen
problem wäre und können uns schwer vorstellen dass auch kinder und jugendliche genauso
wie erwachsene davon betroffen sein können doch leider betrifft dieses phänomen auch
kinder und jugendliche wenn nicht sogar noch intensiver erwachsene haben den vorteil
durch  lebenserfahrung  einer  ausgeprägten  persönlichkeit  oder  durch  wissen  stress  zu
erkennen und sich durch stressbewältigungsstrategien die schon einmal funktioniert haben
zu  schützen  kinder  und  jugendliche  die  sich  noch  in  der  persönlichkeitsentwicklung
befinden  und  nicht  auf  lange  lebenserfahrung  zurückgreifen  können  sind  dem
entsprechend  ungeschützter  gegenüber  stress  nicht  nur  dass  kinder  und  jugendliche
ungeschützter sind sie werden durch stress auch in ihrer entwicklung eingeschränkt die
selbstsicherheit schwindet das selbstwertgefühl bildet sich nur unzureichend aus und die
angst daraus begleitet die heranwachsenden vielleicht ihr ganzes leben lang dem kann man
aber vorbeugen wenn darauf geschaut wird was benötigt wird um kinder und jugendliche
zu  unterstützen  wann  ist  ein  kind  Überfordert  was  kann  einem  jugendlichen  helfen
probleme nicht als unlösbar zu sehen sondern als herausforderungen anzunehmen wie und
was  für  möglichkeiten  haben  sozialpädagogische  fachkräfte  ihren  erziehungsauftrag  so
umzusetzen dass kinder und jugendliche in eine stressfreiere zukunft blicken können um
die  arbeit  lesbar  zu  halten  wurde  statt  sozialpädagogische  r  fachbetreuerin  der
genderneutrale  begriff  sozialpädagogische  fachkraft  verwendet

studienarbeit  aus  dem  jahr  2004  im  fachbereich  psychologie  klinische  psychologie
psychopathologie prävention note 2 7 universität lüneburg sprache deutsch abstract der
grund  diese  hausarbeit  über  stress  zu  schreiben  lag  für  mich  auf  der  hand  wie  viele
studenten leide auch ich unter stress ob nun prüfungsstress leistungs oder zeitdruck all dies
wirkt sich unter umständen nicht gerade positiv auf das leben eines studenten aus die folge
sind kopfschmerzen innere unruhe gereizt und verspanntheit nervosität was sich wiederum
negativ auf die leistungsfähigkeit auswirkt ein teufelskreis in meiner arbeit möchte ich mich
nun  mit  dem  phänomen  stress  auseinandersetzen  um  u  a  auch  selbst  etwas  für  mein
alltägliches leben und den umgang mit stress zu lernen im ersten abschnitt werde ich klären
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was man unter stress allgemein versteht bzw was stress eigentlich ist unter punkt 2 1
werde ich zunächst eine begriffsbestimmung als basis zur weiteren auseinandersetzung mit
dem thema entwickeln des weiteren stelle ich im darauf folgenden abschnitt 2 2 zwei der
bekanntesten stressmodelle bzw theorien vor da sind zum einen das allgemeine adaptions
syndrom  nach  selye  und  zum  anderen  das  transaktionale  stressmodell  nach  lazarus
abschließend  differenziere  ich  unter  punkt  2  3  die  vier  ebenen  der  stressreaktion  im
abschnitt 3 zeige ich verschiedene stressreaktionen und ihre möglichen negativ auf die
gesundheit wirkenden folgen zu erwähnen sind an dieser stelle nicht abgebaute erregung
chronische  belastung  geschwächte  immunkompetenz  sowie  gesundheitliches
risikoverhalten im letzten teil meiner arbeit setze ich mich unter punkt 4 mit diversen anti
stressmethoden  auseinandersetzen  ich  werde  unterschiedliche  methoden  der
stressbewältigung bzw der prävention wie z b körperliches bewegungstraining muskel und
atementspannung hatha yoga und autogenes training vorstellen abschließend werde ich zu
dem thema stress sowie zu den beschriebenen anti stress maßnahmen stellung beziehen

studienarbeit  aus  dem  jahr  2024  im  fachbereich  gesundheitswissenschaften
gesundheitspsychologie note 2 3 hamburger fern hochschule veranstaltung arbeits und
gesundheitspsychologie sprache deutsch abstract sport wird bekanntlich als gutes mittel
gegen stress empfohlen und hat sich durchaus auch als dieses bewiesen gerber fuchs 2020
wie ist jedoch der blickwinkel aus sicht des leistungssportes dieser ist oftmals mit vielen
stresspunkten  verknüpft  welche  sich  nicht  nur  positiv  auf  athleten  auswirken  exner
claussen 2021 zunächst wird es in dieser hausarbeit eine erläuterung von stress gegeben
sowie vertiefend die transaktionale stresstheorie dargestellt daran anschließend wird der
begriff  leistungssport  vom  allgemeinen  sportbegriff  abgegrenzt  und  in  verbindung  mit
stress  erläutert  darauf  folgend  ebenfalls  unter  der  betrachtung  der  transaktionalen
stresstheorie nach lazarus die hausarbeit befasst sich somit mit der frage was wird unter
stress verstanden und wie wirkt sich dieser auf leistungssportler aus abschließend wird ein
möglicher  umgang  mit  ebendiesem  stress  betrachtet  zusammengefasst  wird  diese
hausarbeit  mit  einem  fazit  welches  ebenso  ausblicke  auf  weitere  fragestellungen  gibt

studienarbeit aus dem jahr 2007 im fachbereich psychologie entwicklungspsychologie note
1  0  u n i v ersität  bremen  sprache  de utsch  abstract  i n  de r  arbe i t  w i rd  das
präventionsprogramm  anti  stress  training  für  kinder  ast  von  petra  hampel  und  franz
petermann untersucht ausgehend von einer diskussion des begriffes stress wird näher auf
die hintergründe und die beschaffenheit sowie auf die evaluation des anti stress trainings
für kinder eingegangen das ast ist ein präventionsprogramm das auf dem stresskonzept von
l a z a r u s  b a s i e r t  u n d  k i n d e r n  u n d  j u g e n d l i c h e n  h e l f e n  s o l l  n e g a t i v e
stressverarbeitungsstrategien abzubauen und dafür positive strategien aufzubauen dabei
bedient  es  sich  unterschiedlicher  methoden  sodass  kognitiv  behaviorale
stressbewältigungsprogramme  entspannungsverfahren  und  das  stressimpfungstraining
von  meichenbaum  in  einer  modifizierten  form  im  ast  ihre  verwendung  finden
evaluationsstudien  die  näher  erläutert  werden  zeigen  die  wirksamkeit  des  in
unterschiedlichen  varianten  entwickelten  präventionsprogrammes  dessen  hauptziele
stressreduktion und stressmanagement sind jedoch wird darauf hingewiesen dass noch
weitere studien von nöten sind

studienarbeit aus dem jahr 2008 im fachbereich psychologie arbeit betrieb organisation
note 1 3 hochschule bremen veranstaltung personalführung 1 sprache deutsch abstract
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stress ist ein alltagsbegriff geworden man kann sich heute kaum mehr von ihm lösen die
anforderungen  innerhalb  der  familie  wie  im  berufsleben  sind  hoch  manchmal  zu  hoch
stressbewältigungsstrategien gibt es reichlich sie helfen uns ob angeboren oder gelernt mit
stress  umzugehen  vgl  kapitel  3  0  es  kommen  aber  auch  situationen  vor  die  unsere
belastungsgrenze übersteigen dann wird der stress in form von befindlichkeitsstörungen
sichtbar vgl  kapitel  3 0 was ist  nun stress allgemeingültig erscheint die definition dass
stressoren auf einen organismus einwirken und in diesem eine reaktion hervorrufen die
stress heißt vgl kapitel 2 0 selye forschte auf diesem gebiet und entwarf sein stressmodell
abb 1 s 6 jedoch erläuterte er ausschließlich physiologische zusammenhänge und bezog den
menschen als denkendes reflektives wesen nicht mit ein lazarus modell der stressreaktion
erscheint  vielschichtiger  und  besser  übertragbar  auf  den  alltäglichen  umgang  mit
stresssituationen er prägt den begriff transaktionales erklärungsmodell vgl kapitel 2 1 das
berufsleben steht in direktem zusammenhang mit anforderung und leistungserbringung in
ihm lassen sich stressfaktoren gut untersuchen vgl kapitel 2 1 in der betrachtung der im
beruf auftretenden allgemeinen stressfaktoren vermag man leicht auch für das persönliche
berufsfeld seefahrt eine bewertung über die anzahl der kritischen bereiche vorzunehmen
vgl kapitel 2 2 doch ist stress nicht ausschließlich der seefahrt vorbehalten stress ist ein
allgemeines  problem  er  mindert  leistungsfähigkeit  schafft  unzufriedenheit  steuert  zur
bildung von krankheiten bei das burnout syndrom ist hier das stichwort vgl kapitel 4 0 um
dies zu vermeiden haben stressforscher einen beitrag zum thema personalpflege geleistet
stressvermeidungsstrategien am arbeitsplatz dienen nicht nur dem mitarbeiter sondern
dem  ganzen  betrieb  der  mensch  ist  nicht  ausschließlich  eine  ressource  er  ist  für  die
produktivität eines unternehmens mit verantwortlich vgl kapitel 3 1

ob schule uni beruf oder beziehung stress lauert überall jeder mensch ist in seinem leben
belastungen  ausgesetzt  die  ihn  zumindest  zeitweise  überfordern  und  die  er  trotzdem
bewältigen muss damit dies optimal gelingt gibt es einige hilfreiche entspannungstechniken
in diesem buch wird zunächst auf die auswirkungen von stress eingegangen im anschluss
werden entspannungstechniken vorgestellt aus dem inhalt stressmodelle stressreaktionen
progressive muskelentspannung yoga feldenkrais methode

studienarbeit aus dem jahr 2020 im fachbereich gesundheit stressmanagement note 1 3
deutsche hochschule für prävention und gesundheitsmanagement gmbh sprache deutsch
abstract zu beginn der arbeit wird das kursprogramm stress kein problem dein weg in einen
entspannten alltag vorgestellt hierbei geht es um das handlungsfeld und präventionsprinzip
des kurses sowie um den bedarf die wirksamkeit die zielgruppe und ziele der maßnahme
teilaufgabe 2 beschäftigt sich mit der inhaltlichen und organisatorischen grobplanung für
die  geplante  kurseinheit  dabei  enthält  tabelle  2  folgende  punkte  die  wesentlichen
kursinhalte mit anschließender begründung der wirksamkeit die kursdauer die geplanten
kurseinheiten  die  zeitaufteilung  von  theorie  und  praxis  pro  einheit  die  minimale  und
maximale teilnehmerzahl die benötigten ressourcen zur durchführung des kursprogramms
das profil  des kursleiters  sowie eine kurzbeschreibung des kursanbieters  teilaufgabe 3
beschreibt die inhaltlich methodische detailplanung des kursprogramms dabei wird auf die
lernziele  die  kursinhalte  und  die  umsetzungsaspekte  mit  den  unterpunkten
organisationsform  medien  und  hilfsmittel  eingegangen  in  teilaufgabe  4  wird  die
kursevaluation  vorgestellt  dabei  werden  die  übergeordneten  kursziele  beschrieben
messbare interventionsziele festgelegt zielindikatoren angegeben die erhebungsmethoden
erhebungsinstrumente genannt welche anschließend im anhang zu finden sind und die
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messzeitpunkte angegeben

studienarbeit  aus  dem  jahr  2017  im  fachbereich  psychologie  klinische  psychologie
psychopathologie prävention note 1 7 medical school hamburg sprache deutsch abstract
diese  arbeit  setzt  sich  mit  panikstörungen  ihren  hintergründen  und  potenziellen
interventionsmaßnahmen auseinander beginnend mit der begriffsdefinition der angst und
panikstörung damit dem leser die fragestellung bzw die thematik etwas näher gebracht
wird folgt anschließend die untersuchung der frage inwiefern stress und panikstörungen
zusammenhängen  im  dritten  kapitel  wird  ein  ausführliches  augenmerk  auf  bestehende
therapiemöglichkeiten gelegt wobei dort ein besonderer fokus auf der selbsttherapie liegt
außerdem  wird  unter  anderem  die  tek  sequenz  vorgestellt  und  das  autogene  training
erläutert anschließend folgt eine diskussion über den zusammenhang von stress angst und
panik und ein konzept zur  rolle  der  sozialen arbeit  im umgang mit  dieser  problematik
abschließend stellen die beiden autoren ihr persönliches fazit zu der vorliegenden arbeit
dar

this is a state of the art review of psychological theory research and practice on decision
making in high pressure and emergency situations the book focuses on the experienced
decision makers who deal with such risks principally on flight decks at civil emergencies in
industrial settings and military environments

forschungsarbeit aus dem jahr 2005 im fachbereich soziologie methodologie und methoden
note  1  0  georg  simon  ohm  hochschule  nürnberg  veranstaltung  sozialwissenschaftliche
methoden und arbeitsweisen sprache deutsch abstract  die idee eine stressumfrage für
sozialpädagogikstudentinnen  durchzuführen  entstand  aus  einem  persönlichen  interesse
heraus so beschäftigte ich mich gedanklich schon seit fünf jahren mit stresserscheinungen
junger gebildeter menschen wie ich sie in meinem sozialen umfeld zu genüge beobachten
konnte da mir meine position als kommilitonin es deutlich erleichterte genügend personen
für meine umfrage in relativ kurzer zeit zusammenzubekommen führte ich diese umfrage
an sozialpädagogikstudentinnen der georg simon ohm fachhochschule durch es geht mir
aber  vielmehr  darum  die  stressbelastung  von  studentinnen  generell  am  beispiel  von
sozialpädagogikstudentinnen  darzustellen  als  speziell  auf  die  stressbe  lastung  von
sozialpädagogikstudentinnen  einzugehen  mein  ziel  war  es  einerseits  deskriptive
informationen  zu  gewinnen  anderseits  gewisse  hypothesen  zu  bestätigen  oder  zu
widerlegen d h mein untersuchungsbericht stellt eine mischung zwischendeskriptiver und
hypothesentestender untersuchung dar

this book presents research on the management of stress the first section describes the
authors approach the second part develops two tools for measuring stress the third section
applies these techniques to areas of clinical and health psychology and in the final chapter a
new system to analyze adequate coping behavior is presented

masterarbeit aus dem jahr 2014 im fachbereich didaktik bwl wirtschaftspädagogik note 1 7
otto  friedrich  universität  bamberg  sprache  deutsch  abstract  nahezu  jede  zweite
frühverrentung  in  deutschland  im  jahr  2012  ist  auf  psychische  erkrankungen
zurückzuführen  bundespsychotherapeutenkammer  2013  4  dieses  ergebnis  ist
erschreckend  und  alarmierend  zugleich  der  schaden  dürfte  für  die  volkswirtschaft  die
sozialen  systeme  und  vor  allem  für  die  betroffenen  selbst  enorm  sein  in  einer
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repräsentativen befragung von erwerbstätigen in deutschland gaben 46 prozent der ca 35
000  befragten  an  dass  stress  und  arbeitsdruck  in  den  letzten  beiden  jahren  in  ihrem
arbeitsumfeld  zugenommen  haben  ferner  gaben  20  prozent  der  befragten  an  dass  sie
praktisch  immer  oder  häufig  bis  an  die  grenzen  der  eigenen  leistungsfähigkeit  gehen
müssen jeder zweite fühlt sich an seinem arbeitsplatz folglich immer oder häufig starkem
termin und leistungsdruck ausgesetzt jansen 2000 5ff zu den anstrengendsten berufen mit
erhöhter  psychosozialer  beanspruchung  zählen  im  allgemeinen  diejenigen  in  denen
zwischenmenschliche  beziehungen  eine  große  rolle  spielen  vor  allem  lehrkräfte  sind
solchen hohen psychischen belastungen ausgesetzt neben der dienstunfähigkeit und dem
vorgezogenen ruhestand als folge einer psychischen erkrankung gilt es zu beachten dass
ohne lehrergesundheit eine hohe qualität des lehrens und lernens auf dauer nicht möglich
ist  schaarschmidt  2009  605  schaarschmidt  2009  607ff  konnte  in  einer  bundesweit
angelegten studie mit 7 413 lehrkräften zeigen dass in der berufsgruppe der lehrer eine
besonders problematische beanspruchungssituation vorliegt und deshalb die lehrerarbeit
mit  gesundheitlichen  risiken  verbunden  ist  zeitdruck  oder  verwaltungsaufgaben  sind
beispiele für stressoren mit denen lehrpersonen konfrontiert sind golyszny kÄrner sembill
2012 222 auch in den unterrichtspausen ist häufig keine erholung möglich oftmals ist die
stresseinwirkung in diesen phasen durch trubel und lärm sogar am höchsten schaarschmidt
2009 605 die gesunderhaltung des eigenen körpers sowie der seele sollte folglich als basis
für die leistungsfähigkeit des menschen und deshalb als oberstes ziel angesehen werden um
sowohl  private  als  auch  berufliche  anforderungen  erfolgreich  meistern  zu  können
bundespsychotherapeutenkammer 2013 33

dieses  buch  basiert  auf  erkenntnissen  aus  wissenschaft  und  praxis  die  aufzeigen  was
beruflicher stress aus uns macht und wie wir besser mit stress umgehen können die autoren
bringen klassische und aktuelle erkenntnisse aus der psychologischen stressforschung auf
den punkt und verdeutlichen stress und das damit verbundene komplexe ursachengefüge
anhand  eines  praxisrelevanten  models  als  leser  lernen  sie  wie  positiv  sich
gefährdungsfreies  arbeiten  auf  das  wohlbefinden  und  die  motivation  der  mitarbeiter
auswirkt  und  wie  es  unternehmen  und  führungskräften  gelingen  kann  eine  humane
arbeitswelt zu gestalten erfahren sie durch zahlreiche fall und praxisbeispiele checklisten
fragebögen  ansätze  zur  gestaltung  sowie  tipps  und  tricks  wie  eine  arbeitsatmosphäre
geschaffen werden kann in der menschen ohne gesundheitliche schädigung und psychische
gefährdungen arbeiten können einige der inhaltlichen highlights mit starkem praxisbezug
woher kommtstress bzw wie entsteht stress welche ressourcen stehen zur verfügung um
den stress abzumildern was kann ich gegen stress tun wie sind negative langzeitfolgen von
stress zu behandeln wie führe ich eine gefährdungsbeurteilung durch zielgruppen sind alle
für die ein effektiver umgang mit stress von bedeutung ist d h führungskräfte betriebsräte
arbeitsschutzakteure mitarbeiter betriebliche experten und studierende
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