
Was können Ursachen sein ? 

Ursachen von Stress können 
vielfältig sein und hängen oft von 
individuellen, situativen und 
Umweltfaktoren ab. Hier sind 
einige häufige Ursachen für 
Stress . 

  

1.Unsicherheit und 
Ungewissheit: Unvorhersehbare 
Ereignisse und Unsicherheit über 
die Zukunft können Stress 
verursachen. 
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2.Beziehungsschwierigkeiten: 
Konflikte in persönlichen 
Beziehungen, sei es mit dem 
Partner, der Familie  können 
Stress auslösen. 

  

3.Überlastung: Zu viele 
Verpflichtungen, sei es beruflich 
oder privat. 

  

4.Perfektionismus: Der Drang, 
immer perfekt zu sein und hohe 
Ansprüche an sich selbst zu 
haben . 
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5.Arbeitsplatzbelastungen: 
Hohe Arbeitsanforderungen, 
Druck, Konflikte , Unsicherheit 
über den Arbeitsplatz  können 
Stress verursachen. 

  

6.Soziale Isolation: Mangelnde 
soziale Unterstützung und Gefühle 
der Einsamkeit können zu Stress 
beitragen. 
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In diesem Minibook geht es um 
das Thema Stress und was man 
dagegen machen Kann. 

Inhaltsverzeichniss : 

  

1.Was ist Stress ? 

2.Was können Ursachen sein ? 

Arbeit,Freunde.... 

3.Was Kann man dagegen 
Machen ?  

Hobby,Musik.... 
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4.Verschidene Arten Von Stress  

Distress,Eustess... 
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Was ist Stess? 

Stress ist eine komplexe Reaktion 
des Körpers auf 
Herausforderungen oder 
Belastungen. Es handelt sich um 
einen natürlichen Mechanismus, 
der es dem Organismus 
ermöglicht, auf verschiedene 
Umweltreize zu reagieren. Stress 
kann sowohl positive als auch 
negative Auswirkungen auf den 
Menschen haben, abhängig von 
der Intensität, Dauer und Art der 
Stressoren.Die Reaktion des 
Körpers auf Stress wird oft als 
"Kampf-oder-Flucht"-Reaktion 
bezeichnet. In einer stressigen 
Situation setzt der Körper 
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Stresshormone wie Adrenalin und 
Cortisol frei, um die 
Aufmerksamkeit zu steigern, die 
Herzfrequenz zu erhöhen und die 
Energiereserven auf zu bauen. 
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