
Arbeitsblatt 10.2:  Wann erlebe ich Stress?

Wahrnehmen einer Situation 
oder eines Ereignisses;

Einschätzung: Ist es von Bedeutung?

NEIN! Situation ist nicht von Bedeutung, 
harmlos

→ folglich wird kein Stress erlebt

JA! Situation ist bedeutsam;
Einschätzung: Kann ich die Situation 

?nretsiem 

JA! Ich bin kompetent genug; ich erwarte 
Erfolg; ich betrachte die Situation als 

 Herausforderung!

NEIN! Ich fühle mich überfordert und 
hil�os; ich drohe zu scheitern; ich erwarte 

Verlust oder anderweitigen Schaden

positiv erlebter Stress
(Eustress)

negativ erlebter Stress
(Disstress)
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