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Du möchtest noch mehr darüber erfahren, warum Dauerstress eine nicht zu 
unterschätzende Gefahr für Deine Gesundheit und Deine Lebensqualität werden 
kann? 

In diesem Infotext kannst Du die Fakten und Informationen der Infografik noch 
einmal genauer nachlesen: 

Das tägliche Berufsleben hält uns immer wieder zahlreiche Tücken und ungesunde 
Gewohnheiten bereit, die ernsthafte Auswirkungen auf unsere körperliche und mentale 
Gesundheit haben. 

Unser moderner Lebensstil basiert zunehmend auf einem gravierenden 
Bewegungsmangel und unserer nicht zu unterschätzenden Sesshaftigkeit. Die Folgen 



dessen haben wir Dir in unserer Infografik „Sitzen kann tödlich 
sein!“ zusammengefasst. 

Ein zunehmendes Gesundheitsrisiko am Arbeitsplatz ist auch das Phänomen Stress. 

Einer Studie der Techniker Krankasse (2013) zufolge geben 67% der deutschen 

Erwerbstätigen an, ihr Stresslevel habe innerhalb der letzten drei Jahre zugenommen. 

Gleichzeitig geben 70% der Arbeitnehmer an, häufig oder zumindest manchmal 
unter Stress zu stehen. [1] 

Eine erschreckende Entwicklung. Denn Stress hat somit schon längst einen 
ernstzunehmenden Platz in unserer Gesellschaft eingenommen und betrifft 
zunehmend auch die junge Generation. Zeit also Dein Stressmanagement zu 
verbessern! 

Im ursprünglichen Sinn ist Stress eigentlich ein Überlebensmechanismus. In 
Gefahrensituationen befähigt Stress unseren Körper zu Höchstleistungen – und hat 
unseren Vorfahren in prähistorischer Zeit, den Jägern und Sammlern, so das 
Überleben gesichert. 

In unserem heutigen Arbeitsalltag können wir diese überschüssige Energie häufig 
jedoch nicht umsetzten. Die Konsequenzen für unsere Gesundheit sind immens: 

Wird dieser Effekt zum Dauerzustand, so sind die unmittelbaren und langfristigen 
Folgen für unseren Körper nicht zu unterschätzen und können unsere 
Körperfunktionen ernsthaft schädigen. 

Bist Du Dir dieser drei Auswirkungen von Stress auf Deinen Körper bewusst? 

1. Dein Blutdruck ist dauerhaft erhöht: das Risiko für Schlaganfälle und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen steigt deutlich. 

2. Dein Cortisol-Spiegel steigt, womit der Körper anfälliger für Erkältungen und 
Infektionen wird. 

3. Deine Muskulatur ist ständig angespannt und verursacht somit Nacken-, Schulter- 
und Rückenschmerzen. [2] 

Auch die Psyche und unsere Verhaltensmuster leiden unter Stress und können sich 
über einen längeren Zeitraum hinweg durch Schlafstörungen, Depressionen und 
Leistungsbeeinträchtigung bemerkbar machen. 

So beschreiben ganze 20% der gestressten Erwerbstätigen Ihren 
Gesundheitszustand als mittelmäßig gut bis schlecht. 

Wenn gleich also die Stressoren, also die Auslöser von Stress, zum Teil sehr subjektiv 
sind, sind die Auswirkungen von Stress auf unseren Körper und unsere Psyche 
vergleichbar. 



Aber auch Dir sind die häufigsten Stressauslöser am Arbeitsplatz sicherlich 

bekannt: 

• 65% der Erwerbstätigen fühlen sich durch eine zu hohe 

Arbeitsbelastung gestresst 

• 62% der Arbeitnehmer erleben den ständigen Druck durch Termine und 

Abgabefristen als hohen Stressfaktor. 

• 54% der Werktätigen bereiten ständige Unterbrechungen und 

Störungen bei Ihrer Arbeit zusätzlichen Stress. 

• 41% der Erwerbstätigen geben die ständige Überflutung mit 

Informationen als einen Hauptfaktor für Stress an. [3] 

Hinzu kommen häufig private und persönliche Stressfaktoren wie beispielsweise eine 
hohe Erwartungshaltung an sich selbst und finanzielle Sorgen. 

Und dennoch ist Stress kein unbezwingbarer Gegner. Nach akuten oder längerfristigen 
Stressphasen benötigt unser Körper jedoch auch Erholungsphasen zur Regeneration. 

Kurzum: Bei richtigen Stressmanagement sollte auf Anspannung auch immer 
ausreichend Entspannung folgen. 

Gerade in akuten Stressmomenten können kurze Anti-Stress-Tipps und Kurzpausen 
wahre Wunder bewirken. 

Teste beispielsweise diese Tipps aus der Stressmanagement-Infografik aus, wenn Du 
das nächste Mal Gefahr läufst, Dich in einer kurzen Stressphase im Kreis zu drehen – 
ganz gleich, ob am Arbeitsplatz oder in Deiner Freizeit: 
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Beruhige Deine Nerven: Trinke eine Tasse dunklen Kakao 

Kakao bzw. Schokolade mit einem besonders hohen Kakaoanteil enthalten die 
Aminosäure Tryptophan, die Deinen Körper dazu anregt, das Glückshormon Serotonin 
auszuschütten. Insgesamt enthält Kakao bzw. dunkle Schokolade zahlreiche 
beruhigende und stimmungsanregende Stoffe, zusätzlich aber auch sekundäre 
Pflanzenstoffe, die Studien zufolge den Blutdruck senken. [4] 
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Entspanne in einer Kurzpause: Lese 6 Minuten lang eine 
zusammenhängende Geschichte 

In einer Studie der Universität Sussex um den Psychologen und Historiker Dr. David 
Lewis wurden verschiedene Arten der Entspannung miteinander verglichen, die wir 
selbst im Alltag zur Entspannung nutzen. 

Das Ergebnis dieser Forschung ist so aufschlussreich wie hilfreich: bereits 6 Minuten 
Lesezeit können Deinen Stresslevel um 68% verringern. 

Wichtig ist es dabei jedoch, dass Du Dich auf eine zusammenhängende Geschichte 
oder zumindest einen längeren Artikel konzentrierst, sodass Dein Gehirn sich 
vollständig auf diese Tätigkeit fokussieren kann und alle Muskeln des Körpers 
entspannen können. Auf diese Weise sinkt Dein Stresslevel und Du beugst 
Verspannungen aktiv vor. [5] 

Du hast häufig anhaltende Muskelverspannungen? 

Schau Dir diese 5 weiteren nützlichen Tipps an, wie Du zum Beispiel mit Hilfe von 
Dehngymnastik oder sanften Sportarten gezielt Muskelverspannungen lösen kannst: 

1. treibe sanfte Sportarten wie bspw. Tai-Chi 

2. achte auf deinen Magnesium-Haushalt 

3. nutze Wärme und Akupressur 

4. sorge für seelischen Ausgleich durch Autogenes Training oder Lesen 

5. dehne Dich regelmäßig 
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Durchatmen: Eine Atemübung gegen einen leeren Kopf 

Eine schnelle Atemübung für neue Ideen bei Termindruck: Stelle Dich aufrecht hin und 
schwinge beim Einatmen mit Deinem ganzen Körper leicht nach hinten, beim 
Ausatmen leicht nach vorne. Löse Deinen Bauch und und nutze diesen Atemzug, um 
diese Übung noch einmal zu wiederholen. 

Deine Blockade in Bauch und Zwerchfell wird so gelöst und die Atmung vertieft. [6] 

 

 



4 

Akupressur gegen Stress: So kannst Du Dir in einer stressigen 
Situation helfen 

Akupressur ist eine alte chinesische Kunst des Heilens, bei der per Fingerdruck 
bestimmte Punkte des Körpers angeregt werden. Somit kann Akupressur blockierte 
Körperenergien wieder freisetzten. Ein wichtiger Akupressurpunkt liegt dabei neben 
Deinem Auge an der Schläfe. Massiere beide Punkte sanft mit Deinen Daumen – und 
nutze diese schnelle Hilfe für mehr Konzentration und gegen 
Spannungskopfschmerzen. [7] 

Als besonders hilfreich und prima Alternative für zu Hause haben sich 
auch Akupressurmatten erwiesen. Man kann auf ihnen entweder liegen und somit die 
Durchblutung im Rücken fördern und Verspannungen lösen oder seine 
Fußreflexzonen auf ihr stimulieren. 
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Entspannung durch Autogenes Training: Abschalten – 
Entspannen - Regenieren 

Mehr Ausgeglichenheit und Ruhe – wer wünscht sich das nicht? Einmal täglich ca. 10 
Minuten A.T. machen es möglich. Die bewährte Entspannungstechnik gilt als 
Klassiker, ist einfach zu erlernen und gut im Alltag umzusetzen. Dabei bestimmen Sie 
selbst, wann Sie Ihre Erholungsphase mithilfe selbsthypnotisch erzeugter 
Entspannung herbeiführen möchten.  
 
Ausgehend vom leichten Einstieg in die Methode werden die Grundelemente und 
Voraussetzungen in diesem Kurs erläutert. Darüber hinaus stellt dieser Kurs 
praktische Übungen Schritt für Schritt vor – von der Grund- bis zur Oberstufe. Finden 
Sie Ihre persönliche Erfolgsformel Tag für Tag. 
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Baue ausreichend Bewegung in Deinen (Arbeits-) Alltag ein 

Neben Ruhepausen ist vor allem Bewegung ein effektiver Stresskiller. Bewegung 
kurbelt den Stoffwechsel an und die Glücksgefühle nach dem Sport senken den 
Stresslevel. 

Dabei ist es wichtig, regelmäßige und moderate Bewegung in Deinen Arbeitsalltag und 
Deinen privaten Alltag einzubauen. 

Nach Angaben der Sportpädagogin Dr. Ingrid Frey fördern bereits 6.000 Schritte 

täglich Deine Gesundheit. Dein gesundes Ziel sollten jedoch 10.000 Schritte pro Tag 

sein – denn so verbesserst Du Deine Gesundheit nachhaltig. [9] 

Wusstest Du zum Beispiel, dass wir allein gut 10 Jahre während eines einzigen 
Arbeitsleben sitzen? 
Das ist eine unglaublich lange Zeit. [10] 

Mit der Hilfe eines höhenverstellbaren Schreibtischs integrierst Du automatisch mehr 
Bewegung in Deinen Arbeitsalltag. 

Um Dein Stresslevel auf ein gesundes Maß zu senken, solltest Du Dir vor allem auch 
Maßnahmen aneignen, mit denen Du Stress insbesondere in Deinem täglichen 
Berufsleben langfristig reduzieren kannst. 

Zwei der Tipps aus der Infografik möchte ich Dir hier noch einmal genauer 
beschreiben: 

1. Plane Deinen Tag im Voraus: Schreibe Deine To-Do-Liste am Abend zuvor 

Planung ist die Basis eines stressfreien Alltags und eines organisierten 
Arbeitsleben. Soweit ist das sicherlich keine neue Erkenntnis für Dich. Tatsächlich 
haben To-Do-Listen einen enormen positiven Einfluss auf Deine Gehirnaktivität und 
damit auch auf eine produktive Arbeitsweise. 

Eine Studie der Florida State University bewies im Umkehrschluss, dass nicht 

vollendete und erledigte Aufgaben unsere Arbeits- und Denkweise enorm 

einschränken. 

Interessant ist dabei aber vor allem folgendes Ergebnis: notierst Du Dir diese 

ausstehenden Aufgaben zunächst, so hat es beinahe den gleichen Effekt, als wenn 

Du sie bereits erledigt hättest. [11] 



Schreibe also bestenfalls bereits am Abend zuvor Deine Aufgaben und 
ausgewählte, realistische Ziele auf. So ist Dein Kopf frei für einen gesunden Schlaf 
und Du hast eine genaue Vorstellung über Deinen bevorstehenden Arbeitstag – 
Dein Stresslevel wird es Dir danken. 

Und dennoch scheint sich die Uhr an manchen Arbeitstagen noch schneller zu 
drehen, als sonst. Mit Hilfe verschiedener Zeitmanagement-Methoden kannst Du 
Deine Zeit noch stressfreier organisieren und lernen, Deine Prioritäten gezielter zu 
setzten. 

2. Vermeide Stress durch strukturierte Fokus-Arbeit 

Fokussiertes und konzentriertes Arbeiten ist eine wichtiger Schlüssel für weniger 
Stress am Arbeitsplatz. Die Zahlen sprechen jedoch für sich: 54% der 
Erwerbstätigen fühlen sich insbesondere durch Störungen und Unterbrechungen 
während ihrer Arbeitszeit vermehrt Stress ausgesetzt. 

Verbessere in Zukunft aktiv Deine Fokus-Arbeit, indem Du zum Beispiel folgende 
Tipps umsetzt: 

• Unterteile Deine Arbeit in feste zeitliche Blöcke, in denen Du jeweils nur eine 

Aufgabe bearbeitest.  Lass Dein E-Mail-Postfach nicht dauerhaft geöffnet, 
sondern lese und beantworte E-Mails lediglich während 1-3 festgelegter 
Zeitintervalle. 

• Greife auf das alt bewährte Schild „Bitte-nicht-stören“ zurück und schaffe Dir somit 
bewusst Phasen des Rückzugs. 

• Halte Deinen Bildschirmarbeitsplatz möglichst ablenkungsfrei – und arbeite auch an 
Dir selbst: Sperre Dir zur Not selbst die Zugänge zu den Social-Media-Kanälen, um 
nicht im Nachhinein in Stress zu geraden. Tools wie Freedom für den Mac, 
StayFocusd für Chrome oder LeechBlock für Firefox können Dir dabei helfen. 

Unser Fazit: Stress ist ein allgegenwärtiger, aber kontrollierbarer Gegner. 

Du kannst zwar Dein Arbeitspensum vielleicht nicht unmittelbar mitbestimmen, aber 
mit einigen Tipps und hilfreichen Methoden kannst Du lernen, Stress im Alltag und an 
Deinem Arbeitsplatz auf ein gesundes Maß zu reduzieren. 

Baue aktiv Entspannung und Bewegung in akuten Stressphasen ein und beuge Stress 
auf Dauer aktiv vor. 

Denn auch Ovid sagte bereits einmal: 

Was ohne Ruhepausen geschieht, ist nicht von Dauer. 

Stress ist somit ein alltäglicher Begleiter, den wir jedoch auch bewusst kontrollieren 
und sogar im positiven Sinne nutzen können, wenn wir uns selbst ausreichend Phasen 
der Regeneration ermöglichen. 
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