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STRESS – dieses Schlagwort fand man vor 
100 Jahren noch nicht im Lexikon. Heute 

aber gibt es niemand, der nicht zeitweise 
«gestresst» ist. Hans Selye (1907 - 1982), 
der in Wien geborene Kanadier, fasste sein 
Lebenswerk in einem einzigen Satz zusam-
men: «Ich habe allen Sprachen ein neues 
Wort geschenkt – Stress!»

Zu den Auswirkungen von Stress gehören 
nicht nur Gefühle der Anspannung sondern 
auch körperliche Symptome, die die Lebens-
freude trüben, Beziehungen belasten und 
die Arbeitsfähigkeit vermindern können. 

Burnout
Wenn Stress zu einem Zustand körper-

licher, emotionaler und geistiger Erschöp-
fung führt, so spricht man von «Burnout».

Erstmals wurde der Begriff  von dem 
amerikanischen Psychotherapeuten Her-
bert Freudenberger beschrieben. Er be-
obachtete, wie aus engagierten Helfern 
Menschen wurden, die nicht mehr die Kraft 
hatten, anderen mit der nötigen Einfühlung 
und Professionalität zu begegnen. 

Es handelt sich nicht um eine gewöhn-
liche Arbeitsmüdigkeit, sondern um einen 
Zustand, der mit wechselhaften Gefühlen 
der Erschöpfung und Anspannung verbun-
den ist. In einem destruktiven Kreislauf 
kommt es zu ausgeprägten Veränderungen 

Stress - neue Krankheit des Jahrhunderts?

Herkunft: engl. STRESS =  
«Anspannung, Druck,  
Belastung, Beanspruchung»

bei der betroffenen Person. Dadurch wird 
die Atmosphäre in einem Team empfind-
lich gestört. Auch im Privatleben kommt 
es zum Rückzug und zu strapazierten Be-
ziehungen.

Wie kann man Stress verstehen? Wie 
kann man Herausforderungen positiv nut-
zen («Eustress») ohne an einer Überlastung 
zu zerbrechen («Distress»)? Wie erkennt 
man die Warnzeichen? Und wie kann man 
sein Leben so gestalten, dass es nicht aus 
den Fugen gerät?

Das Seminarheft will Anregungen ge-
ben und auf weitere Literatur verweisen. 
Ziel der Informationen ist es, sich selbst 
und betroffene Menschen besser zu ver-
stehen und  sie fachgerecht und einfühl-
sam zu begleiten.

Dr. med. Samuel Pfeifer
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Vier Begriffe: Stress, Strain, Eustress, Distress

Stress ist ein Modewort unserer Zeit. 
Doch jeder versteht darunter etwas an-
deres, vom harmlosen Ärger über eine vo-
rübergehende Hektik bis hin zu dauernden 
Belastungen, die die Gesundheit schädi-
gen. Unter Stress versteht man einen vo-
rübergehenden oder einen anhaltenden Zu-
stand von Anspannung und Erregung. 

Der Stressforscher Hans Selye unter-
schied zwischen «Eustress» und «Distress».

Eustress
Neues kann aufregend, herausfordernd, 

stimulierend sein. Körper und Geist werden 
gefordert, aber der Mensch genießt diese 
Herausforderung (Beispiele: Sport, Aben-
teuer, Prüfungen). Die Stresshormone er-
zeugen einen «Kick», der als anregend er-
lebt wird. Aus der Holmes-Rahe Skala (S. 
5) wird ersichtlich, dass auch positive Le-
bensereignisse wie etwa Heirat oder Feri-
en recht stressig sein können. 

Distress
Dieses Wort wird für negative Formen 

der Belastung verwendet. Wenn Anforde-
rungen und Konflikte als dauernder Druck 
erlebt werden, wenn Zeitnot und übermä-
ßige Forderungen verbunden sind mit Kri-
tik und mangelnder Anerkennung; wenn ei-
ne Situation auswegslos erscheint — dann 
wird Stress zerstörerisch. 

Tragen Sie Beispiele für
Stress und Strain zusammen!

Stress = äußere Ereignisse und 
Lebensbelastungen

.............................................................................
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Strain = innere Konflikte, Befürch-
tungen, Kränkungen und belastende Vor-
stellungen.
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In der Heftreihe «Psychiatrie und Seelsorge» werden einzelne 
Themen umfassend und doch in knapper Form dargestellt. 

Auf wenigen Seiten finden sich die wesentlichsten Informa-
tionen über Häufigkeit, Ursachen, Entstehungsformen und 
Behandlungsmöglichkeiten der einzelnen Störungen. Zudem 
wird eine Übersicht über weiterführende Literatur gegeben. 

REIHE «PSYCHIATRIE & SEELSORGE»

 Angst verstehen und bewältigen
 Borderline – Diagnose, 
Therapie, Seelsorge

 Stress und Burnout 
 Depression verstehen 
und bewältigen

 Schizophrenie —  Diagnose, 
Therapie, Seelsorge 

 Der sensible Mensch 
und seine Lebensnöte

 Alternativmedizin, Psyche 
und Glaube

 Psychosomatik 
 Schlafen und Träumen
 Zwang und Zweifel
 Internetsucht
 Trauma — Die Wunden der Gewalt

https://www.youtube.com/channel/UCcEi_O8a07uBq7YV9qNbq_w

Die Seminarhefte von Dr. Samuel Pfeifer sind 
neu als gedruckte Hefte und als PDFs erhält-
lich beim Verlag mosaicstones:
https://www.mosaicstones.ch/suche/Seminarheft




