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Stress ist alltäglich

Wie häufig fühlen Sie sich privat oder beruflich gestresst?
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Forsa-Umfrage
N = 1000 repräsentative Personen

TK, 2021



Größte Stressfaktoren 
Allgemeinbevölkerung, BRD 2021
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Forsa-Umfrage
N = 1000 repräsentative Personen

TK, 2021



Größte Stressfaktoren 
Allgemeinbevölkerung, BRD 2021
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Forsa-Umfrage
N = 1000 repräsentative Personen

TK, 2021



„Stress in aller Munde“

31.03.2023 Sicher und gelassen im  Stress - Andrea Reusch 5

„Die Kollegin hat mich heute 
wieder gestresst …“ 

„Sorry, ich bin total 
im Stress … „

„Semesterbeginn ist 
der pure Stress!“

„ …das Kopfweh kommt sicher 
vom Stress …“

„Jetzt hab ich mich 
wieder voll 

reingestresst… „



Was ist eigentlich Stress?
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soziologische 
Perspektive

psychologische 
Perspektive

biologische
Perspektive



Gesunde Stressreaktion
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ErholungStress AlltagAlltagmaximaler Stress
----
----
----
----
----
----
----
----
----
----
Ruhe

Entspannung

 Hans Selye (1956) Allgemeines Adaptationssyndrom
 typisches Muster physiologischer Reaktionen



Der Stress im Körper
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Kaluza, 2018



Stress mindert
die Leistung



Stress steigert
die Leistung

Die zwei Gesichter des Stress
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
fahrig

unentschlossen

Fehler

konzentriert

entscheidungsfähig

wenig Fehler



Wenn die Erholung ausbleibt ... 
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Stress AlltagAlltag
maximaler 

Stress
----
----
----
----
----
----
----
----
----
----
Ruhe

Entspannung

... kommt es zur Erschöpfung



Stress und Krankheit

 Flucht-Kampf ist in der modernen Welt oft nicht möglich

 Energie wird nicht verbraucht 

 Fett, Zucker, Blutplättchen verstopfen die Blutbahn 

 Arteriosklerose
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 chronifizierte Stressreaktion
 Daueraktivierung der Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinde-Achse 

 chronisch erhöhter Cortisolspiegel 

 Unterdrückung des Immunsystems

 ungünstige Bewältigungsversuche
 Suchtmittel

 ungesunde Ernährung,  Bewegungsmangel …



Beschwerden bei Stress

31.03.2023 Sicher und gelassen im  Stress - Andrea Reusch 12

Forsa-Umfrage
N = 1000 repräsentative Personen

TK, 2021



Mögliche Folgen, Erkrankungen
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Unter Stress versteht man oft die Stressreaktion
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soziologische 
Perspektive

psychologische 
Perspektive

biologische
Perspektive Stressreaktion

„ …das Kopfweh kommt sicher 
vom Stress …“

„Sorry, ich bin total 
im Stress … „



Was ist eigentlich Stress?
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soziologische 
Perspektive

psychologische 
Perspektive

biologische
Perspektive



Stressoren = Stressauslöser

 Physische Stressoren
 Lärm

 Hitze, Kälte

 ...

 Physiologische Stressoren
 Hunger, Müdigkeit

 Krankheit, Schmerz

 ...

 Situative Stressoren: 
neu, unbekannt, schlecht kontrollierbar 
 Kritische Lebensereignisse Holmes & Rahe, 1967; Hobbson et al. 1998

 Alltagsstressoren „daily hassles“ Kanner 1981

 Soziale Probleme, Konflikte

 Arbeitsbelastungen

 ...
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Kritische Lebensereignisse 

 Lebensereignisse erfordern Anpassungsprozesse 

 Social Readjustment Scale (SRSS)
 Holmes & Rahe, 1967
 43 prägnante Lebensereignisse 
 gewichtet = life change units

 revidierte Version von Hobson et al., 1998
 51 kritische Lebensereignisse 
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1. Tod des Partners 26. Kind mit Verhaltens- oder Lernschwierigkeiten

2. Tod eines nahestehenden Familienangehörigen 27. Diskriminierung, sexuelle Belästigung am Arbeitsplatz

3. schwere Verletzung/Erkrankung 28. eigenes Suchtverhalten ändern wollen

4. Inhaftierung 29. Suchtverhalten Angehöriger ändern wollen

5. schwere Verletzung/Erkrankung Angehöriger 30. Arbeitgeberumstrukturierung, Personalreduzierung

6. Pfändung 31. Unfruchtbarkeit, Fehlgeburt

7. Scheidung 32. Heirat

8. Opfer eines Verbrechens werden 33. Arbeitgeberwechsel, Karriere

9. Opfer polizeilicher Gewalt 34. Schwierigkeiten Darlehen zurückzuzahlen

10. Untreue des Partners 35. eigene Schwangerschaft oder der Partnerin

11. häusliche Gewalt, sexueller Missbrauch 36. private Diskriminierung, sexuelle Belästigung

12. Trennung oder Aussöhnung mit Partner 37. Entlassung aus dem Gefängnis

13. entlassen werden, arbeitslos sein 38. Partner beginnt oder beendet Arbeit außer Haus

14. finanzielle Probleme 39. Größere Meinungsverschiedenheit mit Chef

15. Tod eines nahen Freundes 40. Wohnortwechsel

16. Überleben eines Unglücks, einer Katastrophe 41. Angemessene Kinderbetreuung finden

17. Alleinerziehend werden 42. unerwarteter Geldsegen

18. Verantwortung für geliebte Ältere übernehmen 43. Arbeitsplatzwechsel, Aufstieg

19. Verlust oder Reduktion der Krankenversicherung 44. neues Familienmitglied bekommen

20. Festnahme wegen Gesetzesbruch (Selbst, Angehörige) 45. Wechsel der Arbeitsaufgaben

21. Uneinigkeit in der Kinderversorgung, -aufsicht 46. Kind zieht aus

22. Autounfall 47. Hausdarlehn erhalten

23. Strafe, Degradierung bei der Arbeit 48. Darlehn erhalten

24. ungewollte Schwangerschaft 49. in Ruhestand gehen

25. Zusammenleben mit erwachsenem Kind 50. Beginn oder Ende der Schulzeit

51. Strafzettel für Gesetzesübertretung



Arbeitsbelastungen
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Forsa-Umfrage
N = 1000 repräsentative Personen

TK, 2021



Arbeitsbelastungen
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Forsa-Umfrage
N = 1000 repräsentative Personen

TK, 2021



Arbeitsbelastungen

Anforderungs-Kontroll-Modell
Karasek & Theorell, 1990
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Fokusgruppen zu gesunden Arbeitsbedingungen

 9 Fokusgruppen mit 81 Beschäftigen an der Uni Würzburg Herbst 2021
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übergreifende Erkenntnisse
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Es gibt zentrale Arbeitsbedingungen, die in fast allen Fokusgruppen positiv beurteilt werden: 
Handlungsspielraum, abwechslungsreiche Aufgaben,

. 

Arbeits-
bedingungen

der 

Universität 
Würzburg 

positiv 

Möglichkeit zur zeitlichen 
Selbstorganisation 

ist gegeben

bei fast allen Aufgaben großer 
Handlungsspielraum, wann und 

wie wir etwas erledigen

31.03.2023



Arbeitsbelastungen

Modell beruflicher Gratifikationskrisen
nach vereinfacht nach Siegrist, 1996
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Verausgabung Gratifikation
Belohnung

Leistungsanforderung

Leistungsbereitschaft

Gehalt
Anerkennung
Wertschätzung

Aufstiegsmöglichkeiten
Arbeitsplatzsicherheit
Soziale Beziehungen



Soziale Unterstützung

Soziale Bindungen schützen die Gesundheit durch
 praktische Unterstützung
 emotionale Nähe
 geistige Gemeinschaft
 körperliche Nähe: Bindungshormon Oxytocin

fehlt soziale Unterstützung
 höhere Morbidität
 reduzierte Lebenserwartung

dysfunktionale Unterstützung kann Stress verursachen
 z. B. Vorwürfe, zu schnelle Lösung - selbstwertmindernd
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übergreifende Erkenntnisse
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Es gibt zentrale Arbeitsbedingungen, die in fast allen Fokusgruppen positiv beurteilt werden: 
kollegiale Unterstützung und guter Teamzusammenhalt.

Arbeits-
bedingungen

der 

Universität 
Würzburg 

positiv 

direkte, offene 
Kommunikation 

mit dem Chef

„Würzburg Spirit“ 
des neuen Präsidenten
„Meet the President“ 

Zusammenhalt 
miteinander; 
gegenseitige 

Wertschätzung

Sehr gute Führung, 
super Vorgesetzte; 

Führung ist gut

31.03.2023



übergreifende Erkenntnisse
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Positive Arbeitsbedingungen werden von den Teilnehmenden auch
als Puffer für belastende Arbeitsbedingungen eingeschätzt.

Arbeits-
bedingungen

der 

Universität 
Würzburg 

positiv 

belastend

Puffer

Wenn es stressig wird, 
helfen wir uns gegenseitig

gutes Betriebsklima 
kompensiert Stress

Unterstützung bei größerem 
Anfall von Aufgaben 

(gegenseitige Entlastung)
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Stressauslöser werden als Stress bezeichnet
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soziologische 
Perspektive

psychologische 
Perspektive

biologische
Perspektive

Stressauslöser
Stressoren „Die Kollegin hat mich heute 

wieder gestresst …“ 

„Semesterbeginn ist 
der pure Stress!“



Was ist Stress?
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soziologische 
Perspektive

psychologische 
Perspektive

biologische
Perspektive



Transaktionales Stressmodell Lazarus & Folkman, 1984

31.03.2023 Sicher und gelassen im  Stress - Andrea Reusch 29

irrelevant oder positivSchädigung
Bedrohung

Herausforderung

Bewertung der 
Bewältigungsmöglichkeiten

persönliche Verfügbarkeit
Erfolgswahrscheinlichkeit

Bewältigungsverhalten

Bewertung der SituationBewertung der Situation



Transaktionales Stressmodell Lazarus & Folkman, 1984
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Morgen ist eine wichtige Prüfung. Ich fühle mich 
super vorbereitet.

Ich schaue mir alles nochmal an 
und gehe dann früh ins Bett.

Ich werde es locker schaffen.

Ich bin gut vorbereitet.



Transaktionales Stressmodell Lazarus & Folkman, 1984
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Morgen ist eine wichtige Prüfung... 

wenn ich mir jetzt die 
Zusammenfassungen anschaue, 

habe ich wenigstens einen Überblick.

ich bin nicht genug vorbereitet ... 

Ich lerne die ganze Nacht durch ...

jetzt weiß ich nur die Hälfte 
und bin total müde.



Transaktionales Stressmodell Lazarus & Folkman, 1984
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Morgen ist eine wichtige Prüfung. 

Ich gehe ins Kino. 

Es beruhigt mich, wenn ich  mich 
mit einem Kinobesuch ablenke.

Ich bin zwar vorbereitet, 
aber wahnsinnig nervös.

Ich kann danach 
nicht schlafen und 
bin noch nervöser.

Ich kann danach 
prima schlafen.



Transaktionales Stressmodell Lazarus & Folkman, 1984
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Morgen ist eine wichtige Prüfung. 

Ich fühle mich 
schlecht vorbereitet.

Der Prüfer fragt bestimmt, 
das ab, was ich nicht kann...

Ich schaue mir alles an und mir fällt 
auf, dass ich ein paar Lücken habe.

Ich muss auf alles vorbereitet 
sein und lerne weiter.

Ich bin gut vorbereitet, 
aber habe ich auch wirklich 

alles gelernt?



Größte Stressfaktoren 
Allgemeinbevölkerung, BRD 2021
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Forsa-Umfrage
N = 1000 repräsentative Personen

TK, 2021



Jeder von uns trägt stressverstärkende Gedanken in sich. 
Welcher typische Gedanke trifft auf Sie zu?

Für mich ist wichtig, 
dass andere Leute mögen, 

was ich tue.

Ich bin Schuld, 
wenn die Dinge sich 
nicht gut entwickeln.

Wenn ich um Unterstützung bitte, 
ist das ein Zeichen von 

Inkompetenz und Schwäche.

Ich setze mir höhere Ziele 
als die meisten meiner Freund*innen 

oder Kolleg*innen.

Etwas spontan zu machen ist schrecklich, 
denn es könnte ein Reinfall werden.

Bei meiner Arbeit darf nichts schiefgehen. 
. 

Hillert, 2012
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Stressverstärkende Einstellungen

Ich muss perfekt sein
immer 100%

Alles selber machen müssen
Fehler sind eine Katastrophe

Ich will beliebt sein
es allen recht machen wollen

nicht nein sagen können
unrealistische Erwartungen an Andere

Ich bin stark und unabhängig
„Einzelkämpfer“

eigene Grenzen nicht wahrnehmen
keine Hilfe annehmen wollen

„ohne mich geht es nicht“ Ich habe alles unter Kontrolle
Schlimm, wenn es nicht läuft wie geplant
Entscheidungen müssen 100% sicher sein

Unsicherheit ist furchtbar
Ich kann nicht

Ich halte es nicht durch
Ich werde versagen
Ich schaffe das nie

Probleme sind einfach fürchterlich
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adaptiert nach Kaluza 2015



Stressverstärker sind oft unbewusst
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soziologische 
Perspektive

psychologische 
Perspektive

biologische
Perspektive

stressverstärkende 
Gedanken 

und Einstellungen

„Jetzt hab ich mich 
wieder voll 

reingestresst… „



Wie würden Sie reagieren?

Eine wissenschaftliche Mitarbeiterin hat im Semester Mittwochs Team-Konferenz 
und heute gleich danach ein Meeting mit der Professorin, um eine Publikation zu besprechen. 
Jetzt hat sie deshalb Kopfschmerzen, 
muss aber am Nachmittag noch eine Seminar für den nächsten Tag vorbereiten.  

a. Sie geht erstmal eine Runde am Main spazieren und bereitet sich dann vor. 
Entspannung - regenerative Stresskompetenz

b. Sie sagt sich, dass das Seminar nicht 100%ig werden muss.
Einstellung ändern - mentale Stresskompetenz

c. Sie fragt eine Kollegin, ob sie deren Seminarunterlagen fürs Semester nutzen kann.
Problem lösen - instrumentelle Stresskompetenz

Sicher und gelassen im  Stress - Andrea Reusch 38

Jede Person reagiert individuell anders, 
am besten ist aber, alle Strategien flexibel zu nutzen. 

31.03.2023



Stressbewältigungskompetenzen
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Stressoren

persönliche 
Stressverstärker

Stressreaktion

instrumentelle 
Stresskompetenz

mentale Stresskompetenz

regenerative 
Stresskompetenz

soziologische 
Perspektive

psychologische 
Perspektive

biologische
Perspektive



resilient: gelassen miteinander arbeiten - 2023
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Stressbewältigungskompetenzen
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Stressoren

persönliche 
Stressverstärker

Stressreaktion

instrumentelle 
Stresskompetenz

soziologische 
Perspektive

psychologische 
Perspektive

biologische
Perspektive
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Beispiel: Problemlösen mit kollegialer Beratung
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resilient: gelassen miteinander arbeiten - 2023

Selbst- und Zeitmanagement 

 individuelles und bedarfsorientiertes Angebot für Ihr Team
 Anfrage per Mail: gesundheit@uni-wuerzburg.de

Mögliche Formate
 Impuls-Workshop zum Schnuppern
 Workshop-Reihe zum Vertiefen
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mailto:gesundheit@uni-wuerzburg.de


Beispiele: Selbst- und Zeitmanagement

 Selbstmanagement
 Ziel setzen

 Planen

 Selbstkontrolle...

 Zeitmanagement
 Eisenhower-Prinzip: dringend-nicht dringend, wichtig-unwichtig

 Pareto Prinzip:  20% der Anstrengung machen 80% des Erfolges aus

 60-40 Regel der Arbeitszeit:
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geplant
60%

unerwartet
20%

spontan
20%



Konfliktprävention und -beratung
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Stressbewältigungskompetenzen
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Stressoren

persönliche 
Stressverstärker

Stressreaktion

mentale Stresskompetenz

soziologische 
Perspektive

psychologische 
Perspektive

biologische
Perspektive



resilient: gelassen miteinander arbeiten - 2023
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resilient: gelassen miteinander arbeiten - 2023

Resilienz und Selbstfürsorge

 individuelles und bedarfsorientiertes Angebot für Ihr Team
 Anfrage per Mail: gesundheit@uni-wuerzburg.de

Mögliche Formate
 Impuls-Workshop zum Schnuppern
 Workshop-Reihe zum Vertiefen
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mailto:gesundheit@uni-wuerzburg.de


Stressbewältigungskompetenzen
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Stressoren

persönliche 
Stressverstärker

Stressreaktion
regenerative 

Stresskompetenz

soziologische 
Perspektive

psychologische 
Perspektive

biologische
Perspektive



resilient: gelassen miteinander arbeiten - 2023
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Bewegungsangebote
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resilient: gelassen miteinander arbeiten - 2023
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Resilienz = Widerstandskraft
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möglichst flexibel die geeigneten Strategien nutzen

Stressoren ändern, Probleme lösen, wenn immer möglich

Umdenken, stressverstärkende Einstellungen entlarven und ändern

Stressreaktionen ausbalancieren und sich erholen
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Schauen Sie gerne vorbei www.uni-wuerzburg.de/gesunde-hochschule

Melden Sie sich zur Rundmail an .../anmeldung-gesunde-hochschule/

oder melden Sie sich bei uns gesundheit@uni-wuerzburg.de

a.reusch@uni-wuerzburg.de

https://www.uni-wuerzburg.de/gesunde-hochschule
https://www.uni-wuerzburg.de/beschaeftigte/gesunde-hochschule/anmeldung-gesunde-hochschule/
mailto:gesundheit@uni-wuerzburg.de
mailto:a.reusch@uni-wuerzburg.de


Bitte geben Sie uns Ihre Rückmeldung zum Vortrag

31.03.2023 Sicher und gelassen im  Stress - Andrea Reusch 56

https://evasys.zv.uni-wuerzburg.de/evasys_09/online.php?p=RPM7L
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