
Herzlich willkommen
zum Seminar 

„Gelassen in stressigen Zeiten“ 

Strategien zur Stressbewältigung

www.siegmarmönch.de



Zitat – der Dalai Lama über Stress

Für mich habe ich die Überzeugung, dass Stress nicht an der 

Gesellschaft liegt, sondern daran, mit welcher Einstellung der Einzelne 

lebt und wie er sein Denken gebraucht, um eine positive innere 

Einstellung zu entwickeln. Wenn es da fehlt, kommt es zu Stress.
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Agenda

• Was ist Stress?

• Warum erleben wir Stress?

• Was passiert dabei im Körper und in der Psyche?

• Drei Ebenen des Stressgeschehens

• Wie lässt sich Umgang mit Stress lernen, um gelassener zu bleiben?
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Was ist Stress?
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Was ist Stress?
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Müde
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Bore-Out

Apathie

Distress Distress

Eustress

+ Motivation 

+ Konzentration

+ Fokus

+ Selbstvertrauen

+ Kreativität

+ Emotionale Balance 

+ Handlungsbereitschaft

Überfordert

Erschöpft

Unorganisiert

Kaum Fokus

Burn-Out

Angst

Fahrig, Nervös



Aktuelle Zahlen aus dem 
TK-Stressreport 2025
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Warum erleben wir Stress?
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Was passiert im Körper und in der Psyche?

www.siegmarmönch.de

Steuert Überlebensprogramme

Durch Stress aktiviert

Sorgt für Ruhe und Entspannung

Erhält unsere Energie

DAS GAS PEDAL

• Flucht   • Kampf  • Erstarrung

DAS BREMS PEDAL

Ruhen & Verdauen

Parasympathisches NervensystemSympathisches Nervensystem



Dauerstress macht krank
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Dauerstress macht krank



Wie entsteht Stress?

Transaktionales Stressmodell nach Lazarus, TK 2025 Stressstudie
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Was 
kommt auf 
mich zu?

Schaff ich 
das?



Die drei Ebenen des Stressgeschehens 
(„Stress-Ampel“)

Ich gerate in Stress, 
wenn …

Ich setze mich selbst 
unter Stress, indem 
…

Wenn ich im Stress 
bin, dann …

Stressoren

Persönliche
Stressverstärker

Stressreaktion

langfristig

Erschöpfung/ Krankheit

• Leistungsanforderung
• Zu viel Arbeit
• Soziale Konflikte
• Zeitdruck
• Störungen

• Ungeduld
• Perfektionismus
• Kontrollstreben
• Einzelkämpfertum
• Selbstüberforderung

• Körperliche Aktivierung
• Emotionale Aktivierung
• Mentale Aktivierung
• Verhaltens-Aktivierung

Kaluza, G. 2018, Stressbewältigung
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Meine Kompetenzen im Umgang mit Stress

• Was tun Sie in bestimmten Situationen bereits, um Stress zu 

bewältigen?

• Mit was haben Sie bereits gute Erfahrungen in belastenden 

Situationen gemacht?

• Was für gute Erfahrungen haben Sie bereits gemacht?
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Du kannst die Wellen nicht anhalten, aber Du 

kannst lernen, auf ihnen zu reiten.

Jon Kabat-Zinn 
Entwickler des MBSR-Programms
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Umgang mit Stress 



Achtsamkeit

• Offene, neugierige Aufmerksamkeit

• Im Augenblick

• Nicht-Wertend gegenüber der Situation 

und der Reaktion
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Umgang mit Stress 



• „Jetzt“: Präsent sein im jetzigen 
Moment 

• „Geist“: das klare Hinschauen  
und –hören

• „Herz“: freundlich und 
annehmend sein
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Achtsamkeit



Reiz-Reaktions-Modus
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Stressor Reaktion

Handlungsspielraum

Resilienz-Initative.com



Zitat Viktor Frankl

"Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In diesem Raum hat 

der Mensch die Freiheit und die Fähigkeit, seine Reaktion zu wählen. In 

diesen Entscheidungen liegen unser Wachstum und unser Glück."
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Übung Atemraum

www.siegmarmönch.de

1. Schritt: Was ist da?

2. Schritt: Fokus Atmen

3. Schritt: Ausdehnen



Multi-Tasking Test

• Wieviele haben doppelt so lange gebraucht bei der zweiten Übung?

• Wer hat in der ersten Übung Fehler gemacht, oder war nahe dran 

einen zu machen? Wer in der zweiten?

• Wer fand die zweite Übung stressiger als die erste?
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TAG 2
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Zitat Epiktet

"Es sind nicht die Dinge oder Ereignisse an sich, die uns beunruhigen, 

sondern die Einstellungen und Meinungen, 

die wir zu den Dingen haben.“
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Stressverschärfer Kleingruppe Teil 1

- Auf welche Gedanken sind Sie gestoßen, die Ihnen persönlich 

vertraut sind?

- Wir wirken sich diese Gedanken auf Ihre Gefühle und auf Ihr Handeln 

aus?

- In welchem Zusammenhang sehen Sie diese Gedanken mit Ihrem 

alltäglichen Stresserleben?
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Stressverstärkerprofil

Sei perfekt! Sei beliebt! Sei unabhängig! Behalte Kontrolle! Halte durch!
Motiv Leistung – 100 % sind 

nicht genug!

Bindung – ich möchte 

nicht anecken!

Autonomie – ich mach 

lieber alles alleine!

Kontrolle – Sicherheit hat 

Vorrang!

Lustgewinn 

unterdrücken– ich darf 

nicht aufgeben!

...gut daran ist gewissenhaft, genau hilfsbereit, rücksichtsvoll, 

nachgiebig

Selbstständigkeit, 

Unabhängigkeit

Verantwortlichkeit, 

Planung

Sich selbst etwas 

zutrauen, 

sich anstrengen, Neues 

ausprobieren

Stress entsteht weil 

/ wenn…

150 % in allen Bereichen;

Angst zu Versagen

Angst vor Ablehnung, 

Kritik. 

Wenn eigene Interessen 

und Grenzen vertreten 

werden sollen.

Von anderen abhängig 

sein. 

Schwäche erlebt werden 

könnte.

Fehlentscheidungen und 

Risiken möglich sind.

Sorgen sich über mögliche 

Gefahren. 

Keine Pausen. 

Signale der Erholung 

werden ignoriert. Hält zu 

lange an unrealistischen 

Zielen fest. 

Gegenpol nachlässig, schlampig egoistisch, rücksichtslos hilflos, abhängig verantwortungslos, 

leichtsinnig

Übertriebene 

Schonhaltung. 

Aufschieberitis.

Förderliche, 

entlastende 

Einstellung

Fehlertoleranz, sich selbst 

und anderen gegenüber. 

Eigene Interessen und 

Grenzen vertreten. Auch 

mal „Nein“ sagen.

Darf Unterstützung 

annehmen. 

Darf um Hilfe bitten und 

verliere nicht mein 

Gesicht.

Sich auf andere 

verlassen/vertrauen. 

Mut zum kalkulierten 

Risiko.

Flexibilität und Toleranz 

bei Unsicherheit.

Selbstfürsorge.

Eigene Grenzen achten.

Fazit: Allen Stressverstärken liegt „ein zu viel des Guten“ zu Grunde. Der Wert von unseren Verhaltensweisen und Einstellungen ist immer relativ. Jede Stärke kann 

zu einer Schwäche werden, wenn man des Guten zu viel tut. Um der entwertenden Übertreibung zu entgehen, ist es erforderlich, die Verhaltensweisen bzw. 

Einstellungen in eine gute Balance zum Gegenpol zu bringen. 
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Stressverschärfer Kleingruppe Teil 2

- Jeder entscheidet sich für einen persönlichen Stressverstärker, den 

Sie besser kennen lernen möchten.

- Was ist das Gute an diesem Stressverstärker? (positive Aspekte, 

Eigenschaften und Verhaltensweisen)

- Was spricht gegen diesen Stressverstärker? (negative Aspekte, ….)

- Wie lautet der extreme Gegenpol zu diesem Stressverstärker?

- Wie könnte eine förderliche, entlastende Einstellung lauten? 

www.siegmarmönch.de



Stressverschärfer - Fazit

Allen Stressverstärken liegt „ein zu viel des Guten“ zu Grunde. Der Wert 

von unseren Verhaltensweisen und Einstellungen ist immer relativ. 

Jede Stärke kann zu einer Schwäche werden, wenn man des Guten zu 

viel tut. 

Um der entwertenden Übertreibung zu entgehen, ist es erforderlich, 

die Verhaltensweisen bzw. Einstellungen in eine gute Balance zum 

Gegenpol zu bringen. 
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Zitat Mark Twain

"Ich habe in meinem Leben viele schlimme Dinge erlitten. Manche 

davon sind tatsächlich passiert.”
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Pausen – zwei Arbeitsweisen unseres Gehirns
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TUN-MODUS: KONZEPTIONELL SEIN-MODUS: 
PERZEPTUELL

Worte – rationales Denken –
problemlösend

Erfahrend - wahrnehmend –
ohne Beschreibung



Mein persönlicher Stressleitfaden

• In diesem Bereich möchte ich etwas ändern….

• Davon verspreche ich mir…..

• Ich kann dafür folgendes tun….

• Welche Hindernisse könnte es geben?

• Wer kann mich dabei unterstützen?
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