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STRESS UNTERWEISUNG QUIZ
Übermäßiger Stress kann sich nicht nur direkt negativ auf unsere Gesundheit auswirken, er begünstigt auch Fehler und Unfälle. Wenn wir uns Unfallberichte anschauen, wird zu hoher Stress immer wieder als Haupt- oder Nebenursache genannt. Deshalb ist es enorm wichtig, dass Ihre Teilnehmer alle Fakten zu diesem Thema kennen und das richtige Verhalten verinnerlicht haben. Mit diesem Quiz überprüfen Sie, ob dies der Fall ist.
Bei den Fragen handelt es sich um Multiple-Choice-Fragen. Es kann eine oder mehrere richtige Antworten geben, es können aber auch alle Antworten falsch sein.
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1. Frage: Ist Stress in jedem Fall negativ zu bewerten?

® Ja, denn es handelt sich immer um eine Uberlastung.

® Ja, denn wenn wir in Stress geraten, verdoppelt sich unsere Herz-
frequenz.

@ Nein, gering dosierter und nicht zu haufiger Stress kann sich so-
gar positiv auf unsere Leistungsfahigkeit auswirken. Dann wirkt
er wie ein Ansporn.

2. Frage: Welche Definition trifft den Begriff
«Stress” am besten?

@ Stress ist eine kdrperliche Reaktion, die uns beféhigen soll, eine
Herausforderung bewaltigen oder eine Gefahrdung abwehren zu
konnen.

® Wir sprechen dann von Stress, wenn in der Kleinhirnrinde das
Hormon Stressolysin erzeugt wird.

®) Stress entsteht nur dann, wenn wir einer Aufgabe nicht gewach-
sen sind, deshalb ist es immer ein Indikator fiir eine mangelhafte
Qualifikation.

3. Frage: Wie bezeichnen wir die Fahigkeit, beson-
ders gut mit Stress umgehen zu kénnen?

®) Personen, die kaum oder gar nicht auf Stress reagieren, werden in
der Arbeitsmedizin als , dickfellig” bezeichnet.

© Die Fahigkeit, gezielt und effektiv auf Stressbedingungen reagieren
zu kdnnen, bezeichnen wir als Stressresilienz oder nur Resilienz.

® Da wir alle gleich auf Stress reagieren, gibt es dafiir keinen eige-
nen Begriff.

4. Frage: Welche der folgenden Situationen kann
unter Umstdnden zu einem erhdhten Stresspegel
fiihren?

© Du sollst vor deinen Arbeitskollegen einen Vortrag iiber ein neues
Arbeitsverfahren halten und hast nur wenig Zeit fiir die Vorbereitung.

@ Du hast einen Termin beim Arzt und stehst auf der Autobahn im
Stau. Du weiBt nicht, wann es weitergeht, und hast keine Mdg-
lichkeit anzurufen.

@ Es wird ein neues Arbeitsverfahren im Unternehmen eingefiihrt
und du befiirchtest, dass dein bisheriger Arbeitsplatz dadurch
verlorengehen konnte.

@ Es steht finanziell momentan nicht sehr gut bei dir, da erhaltst du
einen Brief, in dem eine drastische Mieterh6hung angekiindigt wird.

Hinweis an den Unterweisenden: Es geht hier weniger um die ein-
zelne Situation, sondern um die Erkenntnis, dass Stress extrem unter-
schiedlich empfunden wird. Es wird bestimmt Teilnehmer geben, die
bei der einen oder anderen Situation meinen: , Das ist doch kein Pro-
blem ..." Genau das macht die Vielschichtigkeit von Stress deutlich.

5. Frage: Wo liegt die hauptsdchliche Problematik
einer verstarkten Stressreaktion?

© Stressreaktionen zielten urspriinglich auf die Aowehr kérperlicher
Bedrohungen. Sie sollten die Fluchtbereitschaft und Fluchteffizi-
enz erhghen, haben also eine erhéhte korperliche Leistungsfahig-
keit zur Folge. Bei vielen modernen Stressauslosern bringen diese
Reaktionen keinen Vorteil und kdnnen sich negativ auswirken.

®) Ein erhohter Stresspegel fiihrt im Endeffekt immer zur Flucht. Das
ist bei vielen Herausforderungen, z. B. einem wichtigen Vortrag,
sehr hinderlich. Wir sprechen dann von Prasentationsflucht.

6. Frage: In einer akuten Stresssituation gibt dir
jemand den Ratschlag, tief durchzuatmen. Was
ist davon zu halten?

® Nichts, denn wenn ich langsamer und tief atme, erhdhe ich damit
die kdrperlichen Stressreaktionen.

@ Tiefes und langsames Atmen ist in eine sehr gute Mdglichkeit,
Stress abzubauen, denn der Korper wird verstarkt mit Sauerstoff
versorgt und gleichzeitig reduziert sich die Herzfrequenz.

@ Allein die Konzentration auf den Atem kann einen sehr positiven
Effekt haben, denn dadurch werden gefahrliche Gedankenschlei-
fen unterbrochen, die sich bei akutem Stress aufbauen.

7. Frage: Welche Methoden sind geeignet, um
Stress im Vorfeld zu vermeiden?

@ Eine sachliche und bewusste Auseinandersetzung mit den Stress-
faktoren, denn nur dadurch lassen sich im Vorfeld Losungen finden.

© Sportliche Betatigung kann Stress abbauen, den Kérper aber auch
trainieren, mit akutem Stress besser umzugehen.

® Maglichst viel Kaffee oder sonstige koffeinhaltige Getranke zu sich
nehmen, denn Coffein unterdriickt die Stressreaktion des Korpers.

8. Frage: Ist erhohter (negativer) Stress ausschlieB-
lich ein psychologisches Phanomen?

® Ja, es handelt sich immer um ein subjektiv bewertetes Ereignis.
Das Gehirn erkennt ein Defizit zwischen den duBeren Anforde-
rungen und den eigenen Fahigkeiten, diesen gerecht zu werden.
Dieser Druck (Stress) wirkt sich immer negativ aus.

®) Ja, deshalb kann ich mit den geeigneten Mitteln auch jede Stress-
situation in den Griff bekommen.

@ Nein, auch der Kérper kann in einen erhéhten Stresspegel geraten
(z. B. durch Kélte, Hitze oder kérperliche Uberbelastung), von dem
wir bewusst gar nichts mitbekommen.
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Ja, denn es handelt sich immer um eine Uberlastung.
Ja, denn wenn wir in Stress geraten, verdoppelt sich unsere Herz-

5. Frage: Wo liegt die hauptsdachliche Problematik

frequenz.

Nein, gering dosierter und nicht zu haufiger Stress kann sich sogar
positiv auf unsere Leistungsfahigkeit auswirken. Dann wirkt er wie
ein Ansporn.

. Frage: Welche Definition trifft den Begriff
«Stress” am besten?
Stress ist eine korperliche Reaktion, die uns befahigen soll, eine
Herausforderung bewaltigen oder eine Gefahrdung abwehren zu
kénnen.
Wir sprechen dann von Stress, wenn in der Kleinhirnrinde das Hor-
mon Stressolysin erzeugt wird.
Stress entsteht nur dann, wenn wir einer Aufgabe nicht gewachsen
sind, deshalb ist es immer ein Indikator fiir eine mangelhafte Quali-
fikation.

. Frage: Wie bezeichnen wir die Fahigkeit, beson-
ders gut mit Stress umgehen zu kénnen?
Personen, die kaum oder gar nicht auf Stress reagieren, werden in
der Arbeitsmedizin als , dickfellig” bezeichnet.

Die Fahigkeit, gezielt und effektiv auf Stressbedingungen reagieren
zu kdnnen, bezeichnen wir als Stressresilienz oder nur Resilienz.
Da wir alle gleich auf Stress reagieren, gibt es dafiir keinen eigenen
Begriff.

4. Frage: Welche der folgenden Situationen kann
unter Umstdnden zu einem erhdhten Stresspegel
fiihren?

Du sollst vor deinen Arbeitskollegen einen Vortrag (iber ein neues
Arbeitsverfahren halten und hast nur wenig Zeit fiir die Vorberei-
tung.

Du hast einen Termin beim Arzt und stehst auf der Autobahn im
Stau. Du weiBt nicht, wann es weitergeht, und hast keine Mdglich-
keit anzurufen.

Es wird ein neues Arbeitsverfahren im Unternehmen eingefiihrt
und du befiirchtest, dass dein bisheriger Arbeitsplatz dadurch ver-
lorengehen konnte.

Es steht finanziell momentan nicht sehr gut bei dir, da erhaltst du
einen Brief, in dem eine drastische Mieterh6hung angekiindigt
wird.

einer verstarkten Stressreaktion?

Stressreaktionen zielten urspriinglich auf die Abwehr korperlicher
Bedrohungen. Sie sollten die Fluchtbereitschaft und Fluchteffizienz
erhéhen, haben also eine erhéhte korperliche Leistungsfahigkeit
zur Folge. Bei vielen modernen Stressausldsern bringen diese Re-
aktionen keinen Vorteil und konnen sich negativ auswirken.

Ein erhohter Stresspegel fiihrt im Endeffekt immer zur Flucht. Das
ist bei vielen Herausforderungen, z. B. einem wichtigen Vortrag,
sehr hinderlich. Wir sprechen dann von Prasentationsflucht.

. Frage: In einer akuten Stresssituation gibt dir

jemand den Ratschlag, tief durchzuatmen. Was
ist davon zu halten?

Nichts, denn wenn ich langsamer und tief atme, erhéhe ich damit
die korperlichen Stressreaktionen.

Tiefes und langsames Atmen ist in eine sehr gute Mdéglichkeit,
Stress abzubauen, denn der Korper wird verstarkt mit Sauerstoff
versorgt und gleichzeitig reduziert sich die Herzfrequenz.

Allein die Konzentration auf den Atem kann einen sehr positiven
Effekt haben, denn dadurch werden geféhrliche Gedankenschleifen
unterbrochen, die sich bei akutem Stress aufbauen.

. Frage: Welche Methoden sind geeignet, um

Stress im Vorfeld zu vermeiden?

Eine sachliche und bewusste Auseinandersetzung mit den Stress-
faktoren, denn nur dadurch lassen sich im Vorfeld Losungen finden.
Sportliche Betétigung kann Stress abbauen, den Korper aber auch
trainieren, mit akutem Stress besser umzugehen.

Maglichst viel Kaffee oder sonstige koffeinhaltige Getranke zu sich
nehmen, denn Coffein unterdriickt die Stressreaktion des Kérpers.

. Frage: Ist erhdhter (negativer) Stress ausschlieB3-

lich ein psychologisches Phanomen?

Ja, es handelt sich immer um ein subjektiv bewertetes Ereignis. Das
Gehirn erkennt ein Defizit zwischen den duBeren Anforderungen
und den eigenen Fahigkeiten, diesen gerecht zu werden. Dieser
Druck (Stress) wirkt sich immer negativ aus.

Ja, deshalb kann ich mit den geeigneten Mitteln auch jede Stress-
situation in den Griff bekommen.

Nein, auch der Kdrper kann in einen erh6hten Stresspegel geraten
(z. B. durch Kalte, Hitze oder korperliche Uberbelastung), von dem
wir bewusst gar nichts mitbekommen.

Hinweis an den Unterweisenden: Es geht hier weniger um die ein-
zelne Situation, sondern um die Erkenntnis, dass Stress extrem unter-
schiedlich empfunden wird. Es wird bestimmt Teilnehmer geben, die
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