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Begrifflichkeiten - STRESS 
 
STRESS (engl. für Druck, Anspannung,  lat. Stringere  ‚anspannen‘) 
bezeichnet zum einen durch spezifische äußere Reize (Stressoren) 
hervorgerufene psychische und physische Reaktionen bei Lebewesen, 
die zur Bewältigung besonderer Anforderungen befähigen, und zum 
anderen die dadurch entstehende körperliche und geistige Belastung. 

STRESS bedeutet durch eine Bedrohung hervorgerufene psychische und 
körperliche Anpassungsreaktion 

STRESS - eine sowohl physiologische als auch psychische Reaktion 
auf  Ereignisse (akute oder chronische), die uns aus  
dem Gleichgewicht bringen 
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Stressempfinden ist individuell von der menschlichen 
Persönlichkeit  abhängig 
 
Stress ist auch gut für uns – gibt uns Energie und Antrieb 
sowohl körperlich als auch psychisch 

STRESS  
 

SUPERSTRESS  - NEU im 21. Jahrhundert 
Verursacht durch ständige Aktivität und Verfügbarkeit  

  
„Alle Dinge sind Gift, und nichts ist ohne Gift; allein 
die Dosis machts, dass ein Ding kein Gift sei.“  
Paracelsus (1493–1541) 
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Stressauslösende Faktoren   
Arten von Stressoren 

Umweltstressoren  
   (Lärm, Geruch, hohe Kriminalität,…) 
 

Berufliche Stressoren 
   (schlechtes Betriebsklima, Konflikte,….) 
 

Beziehungsstressoren 
   (Familie, Partner, Kinder, Trennung, Verlust,…) 
 

Spirituelle Angst 
   (Verlust v. Lebenszielen, Kontrollverlust, Sinnverlust,…) 
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LEBENSWERKBUCH  / METHODE 
 
Das LEBENSWERKBUCH ist für jede Frau und jeden 
Mann bestens geeignet, die (der) ein erfülltes und 
selbstbestimmtes Leben führen will.  
 
Und auch für Unternehmen und Organisationen, die 
Wert auf selbstverantwortliche und selbstbestimmte 
Mitarbeiter/innen legen. 

Das LEBENSWERKBUCH bietet Inspirationen  
zum TUN und DRANBLEIBEN 
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Faktoren für nachhaltige, positive Entwicklung 
lt. Hirnforschung und Neurowissenschaften 
 

Reflexion 
 SELBST  und  FREMD 
 
Bewegung 
 GEISTIG und KÖRPERLICH 
 
Verschriftlichung 
 TAGEBUCH 
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LEBENSWERKBUCH  / METHODE 
Aufbau – 12 Lebensfelder 
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LEBENSWERKBUCH  / METHODE 
Aufbau – Methodik 
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LEBENSWERKBUCH  / METHODE 
Priorisierte Felder zum Stressmanagement 
 
Freude am Leben Energie & Motivation 
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LEBENSWERKBUCH  / METHODE 
Priorisierte Felder zum Stressmanagement 
 
Einzigartigkeit Selbstreflexion 
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LEBENSWERKBUCH  / METHODE 
Priorisierte Felder zum Stressmanagement 
 
Selbstwert & Zuversicht Balance & Ausgeglichenheit 
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LEBENSWERKBUCH  / METHODE 
Priorisierte Felder zum Stressmanagement 
 

Bewegung & Wohlbefinden 
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LEBENSWERKBUCH  / METHODE 
Praktische Übung als Beispiel zur Umsetzung 
 

Balance & Ausgeglichenheit 

VOM  
MÜSSEN  
ZUM  
WOLLEN …. 
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