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Gesamtablauf und Themenbereiche der Intervention 
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Gruppenregeln  
 
Folgende Regeln werden aufgestellt: 
 
 
•  Alles im Training Gesagte bleibt vertraulich („Käseglocke“). 

•  Wertschätzung im Umgang miteinander (gut zuhören, ausreden 
lassen) 

•  Jeder darf und soll sagen, wenn ihn etwas stört (Störungen 
haben Vorrang). 

•  „Verbindlichkeit 
 
•  „Pünktlichkeit“ 
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Wie Stress entsteht 

Ereignis / Anforderung 

Bewertung der Situation 

„Ich kann es bewältigen“ 
Ressourcen vorhanden 

„Ich kann es nicht bewältigen“ 
Keine Ressourcen vorhanden 

        Keine oder nur  
               geringe  
         Stressreaktion 

        Stressreaktion 



Gesundheit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Belastungen: 
 
 

Belastende  
Arbeitsbedingungen 

z.B. Zeitdruck, Werkzeug fehlt 
 

Soziale Bedingungen 
z.B. Ärger mit Kollegen, Chef 

 
Persönliche Belastungen 

z.B. Familiäre Sorgen,  
finanzielle Probleme 

 
 
 
 

 
Keine oder nur  

wenige Ressourcen 

        Ressourcen: 
 

           Arbeits- 
           bedingungen: 
             z.B. Handlungs- 
             spielraum 
 

           Unterstützung  
           von anderen: 
             z.B. Kollegen, Partner 
 

           Eigene  
           Voraussetzungen: 
             z.B. Erfahrung 

Was bei Stress alles eine Rolle spielt… 

F7 



F8 

verschlafen 

Kollege meldet sich krank 

Werkzeug fehlt 

Die Stresstreppe 

Vegetative  
Normallage 
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Gesundheitliche Folgen von Stress 

Wenn der Stress anhält… 

…geht es mit mir  
gesundheitlich bergab! 

z.B. Ermüdung, Reizbarkeit 

z.B. Schlafstörungen,  
Rückenschmerzen, Dauererschöpfung 

z.B. grundlegende Leistungsstörungen, 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Burnout 
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Positive Effekte von Bewegung 

•  Blutdruck wird gesenkt  
•  Blutfett- und Blutzuckerspiegel  
  sinken   
•  Der Herzmuskel wird gekräftigt  
•  Die Lungen können mehr  
  Sauerstoff aufnehmen  
•  Wohlbefinden und Lebensfreude  
  werden gesteigert  
•  Ängste und Depressionen  
  werden gemildert  
•  Das Selbstwertgefühl wird  
  gesteigert  
•  etc. 
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Bewegung und Stress: 
3-facher positiver Effekt! 

1. Bewegung = Stress wird verhindert: 
       
à Wenn wir uns ausreichend bewegen,  
     kommt es erst gar nicht zu Stress 

2. Bewegung / Fitness = Hilfsquelle gegen  
    Stress: 
     
à Je fitter wir sind, desto weniger kann Stress 
     uns anhaben 

3. Bewegung = Bewältigungsstrategie: 
     
à Wenn wir gestresst sind, hilft uns Bewegung,  
    Stress abzubauen 
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