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Stress



TAKE AWAY

Stress ist die biologische Reaktion unseres Körpers auf  
Anforderungen von außen. Stressoren wirken dann negativ, 
wenn sie unsere Grundbedürfnisse bedrohen.
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TAKE AWAY
TAKE AWAY

TAKE AWAY

Grenzen zu kommunizieren kann dazu beitragen, Stress zu 
reduzieren. Dabei kann es helfen, sich zu vergegenwärtigen, 
dass jedes „Nein“ auch ein „Ja“ ist . Frage dich also: Wozu 
willst du ja sagen?
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Zu den Grundlagen konstruktiver und gewaltfreier 
Kommunikation gehören: objektive Beobachtungen, das 
Mitteilen der eigenen Bedürfnisse, offene Fragen stellen 
und Ich-Botschaften. 
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TelefonSeelsorge: 0800.1110111  

und 0800.1110222 

Therapeut*innensuche:  

www.psych-info.de  

1:1 Coaching mit SHITSHOW 

Psychiatrische Institutsambulanz

🛋

☎

🔥

Disclaimer



Wissen: Was steckt hinter deinem Stress?

Denken: Wie beeinflussen uns Gedanken?

Tun: Wie du das alles in Handlung bringst 

🌝
Agenda



Stress 
Biologischer Prozess, der 

Veränderungen hervorruft, um erhöhte 
Anforderungen bewältigen zu können.

WITTCHEN (2011)



Stress Response Cycle 

Start

Ende Mitte

Nagoski & Nagoski (2020)
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Stressoren



Arbeitsstressoren 
Faktoren des Arbeitsumfelds, die 

zu physischen, psychischen  
und emotionalen Stressreaktionen 

führen können
KAHN & BYOSIERE (1992)



Arbeitsbezogene Stressoren

• Umstrukturierung des 
Unternehmens / des Teams 

• Veränderungen

• Rollenüberlastung 
• Rollenkonflikt 
• Rollenambiguität

• Zeitdruck 
• Überlastung 
• Aufgabenkomplexität 
• Unterbrechungen

• Ständige Erreichbarkeit 
• Multi-Tasking 
• Informationsüberflutung💻

🧯

👥

🔄

Aufgabenbezogen

Rollenbezogen

Change

TechnostressorenTechnostressoren



Stressoren 

Bedrohung unserer 
Grundbedürfnisse

WITTCHEN (2011)



Grundbedürfnisse 

💞

Bindung

🎮

Kontrolle

🏆

Selbstwert

🍪

Lustgewinn

Grawe (2007)



Beispiel

🤯
Zu viel Arbeit



🎮 „Ich habe den Überblick  verloren“ 
„Ich weiß überhaupt nicht, wie ich das schaffen soll.“

Zu viel Arbeit … 



Zu viel Arbeit … 

🍪 „Ich mache nichts mehr, was mir Spaß bringt.“



Zu viel Arbeit … 

💞 „Ich habe keine Zeit mehr für Freunde 
und Familie.“



Zu viel Arbeit … 

🏆 „Meine Arbeit ist nie gut genug. Ich habe 
Angst zu versagen.“



Reflexionshilfen

📓
6 Minuten Tagebuch

📱
Ein guter Plan App



🗃 💬
Organisieren Kommunizieren

Strategien



🗃
Organisieren 

Strategien



💤
Notifications  
+ Lautstärke

🚫
Termin-  
Blocker

💻
Meetings  

kürzen

😮💨
Übergänge  

planen

Arbeitsraum gestalten

Sonnentag & Fritz (2019) 



Laker, Pereira, Budhwar & Malik (2022) 



Pausen



TOOL

Bauchatmung
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🍅
5 min  
Pause

5 min  
Pause

5 min  
Pause

5 min  
Pause

POMO 
DORO 3

POMO 
DORO 1

Cirillo (2018) 

TOOL

POMO 
DORO 4

POMO 
DORO 2



Pomodoro 

Bei der Pomodoro-Technik geht es darum, dass ihr eure 
täglichen Aufgaben in Zeiteinheiten sortiert und dazwischen 
bewusste, kurze Pausen einlegt, die möglichst nicht vor dem 
Computer stattfinden. Man kann die Zeit aber auch für 
kleine Ablenkungen nutzen (Handy etc.) 

•  Wofür: Deepwork oder für ungeliebte Routinearbeiten 

• Links: 
Fokus Timer  
Artikel 

TAKE AWAY🍅

https://apps.apple.com/us/app/bft-bear-focus-timer/id1328806990
https://karrierebibel.de/pomodoro-technik/
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Eisenhower Matrix

TOOL



Eisenhower Matrix 

Die Besonderheit dabei ist, dass ihr eure Aufgaben 
nach Dringlichkeit und nach Wichtigkeit sortieren könnt und 
so schon mal eine grundlegende Ordnung in eure Daily 
Tasks bekommt.  

• Wofür: Entscheidungshilfe beim Priorisieren 

• Links: Artikel

TAKE AWAY
⚒

https://karrierebibel.de/eisenhower-prinzip/


💬
Kommunizieren

Strategien



Grenzen

Jedes „Nein“ ist auch ein „Ja“. 

✋



Grundlagen

💬
Beobachtungen Bedürfnisse offene 

Fragen
Ich-

Botschaften

Rosenberg (2016) 



Start Danke, dass du dir die Zeit nimmst. Ich habe um das 

Gespräch gebeten, weil es mir gerade nicht gut geht.1⃣

Situation Mir gelingt es zum Beispiel nicht…2⃣

Gefühle

Versuche Ich habe schon versucht, etwas zu verändern, zum 

Beispiel…4⃣

Wunsch Ich würde gerne besprechen, welche Möglichkeiten es gibt, 

meine Aufgaben / Arbeitstage / Situation zu verändern…5⃣

Absprache Das kann zum Beispiel sein, dass wir… 6⃣

3⃣ Ich fühle mich überfordert / angespannt / energielos…
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Tools 
• Bedürfnisse checken: Ein guter Plan 
• Journaling: 6 Minuten Tagebuch 
• Achtsamkeit: 7Mind 
• Zeitmanagement Technik: Pomodoro 
•

📚🎙📹

Wenn ihr mehr erfahren wollt

https://einguterplan.de/app/
https://urbestself.de/
http://www.7mind.de
https://www.tomatotimers.com/
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Wenn ihr mehr erfahren wollt



Danke! 
hello@shitshow.de | www.shitshow.de 

@shitshowberlin

mailto:hello@shitshow.de
http://www.shitshow.de

