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Prolog

“Burnout and stress are 
everywhere”

(Abramson, 2022)

• 79% Arbeitsbedingter Stress

• 36% Kognitive Ermüdung

• 44% Körperliche Ermüdung 
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Entstehung von Stress

Quelle: https://www.1800leefree.com/blog/road-rage/



Stress als komplexes Konstrukt 
(Fuchs & Klaperski, 2018; Semmer & Zapf, 2017)
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Stimulus

Stressor als äußere

einwirkende 

Bedingung 

e.g., Social Readjustment 

Rating Scale (Holmes & 

Rahe, 1967)

Reaktion

Stress als 

neurophysiologische 

Reaktion

e.g., General Adaptation 

Syndrome (Selye, 1956)

Interaktion

zwischen Umwelt 

(Stressor) und 

subjektiv erlebtem 

Stress

e.g., Stress and Coping 

Theory (Lazarus & Folkman, 

1984)



innen

außen

Psychophysische Homöostase (Sonntag, 2016)
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Bewertung  

Ressourcen

Quelle: www.etsy.com/de/listing/750251498/stickdatei-gestresst-zebra-lustige-tiere

Stressor
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Stressregulation

Quelle: https://richtig-bewegen.ch/wahrnehmung-kann-ich-mein-unterbewusstsein-umprogrammieren/
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Quelle: Fuchs & Klaperski, 2018, 208

Stressregulative Wirkung 
(Fuchs & Klaperski, 2018; Kaluza & Renneberg, 2009; Klaperski, 2017; Kohlmann & Eschenbeck, 2017)
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Methoden der 
Stressregulierung

Quelle: https://overdose-of-joy.de/ruhe-bewahren/dampf-ablassen/



Sport- und körperpsychologische Ansätze
Baumeister et al. (2007); Beckmann & Ehrlenspiel (2018); Brand & Schweizer (2019); Eberspächer (2001); Heinz et al. (2011); Jansen et 
al. (2019); Kaufman et al. (2018); Kleinert et al. (2017); Meyer et al. (2016); Sonntag (2006); Storch (2006)

Entspannung Aktivierung

Körper

Atementspannung

PMR
Musik

Kognition

Sprechprozesse

Denkprozesse

Selbstgesprächsreg.

Achtsamkeit / Meditation

AT MT

Reality Replacement

Body Scan
Gedankenstopp

Embodiment Körperhaltung

Hypnotherapie

Aufmerksamkeitsreg.

Kompetenzerwartung

Körperreisen

Flooding

Biofeedback
Neurofeedback
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Körperliche Aktivität



Progressive Muskelrelaxation (Jacobson, 1938)

• Anspannung-Entspannungsverfahren 
(Meyer et al., 2016)

• Willentliche Anspannung (3-6 s) und 
anschließende Entspannung (15-20 s) 
sukzessiver Muskelgruppen (Henkler, 2012)

• Neuromuskuläre Reziprozität (Derra, 2017) 
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Quelle: https://schmerztherapie-sportarzt.de/portfolio-item/progressive-muskelrelaxation-pmr/



Biologisch: 
•HF, mmHg, AF  (Jose & D´Almeida, 2013; Sheu et al., 2003)  

Kognitiv: 
•Neuronale Aktivität  (Kobayashi & Koitabashi, 2016)

Behavioral: 
•Schlafqualität  (Toussaint et al., 2021)

Affektiv: 
•Zufriedenheit  (Tapeh et al., 2024)

•Schulstress  (Tsai et al., 2021)

•Depression  (Lolak et al., 2008)
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Progressive Muskelrelaxation (Jacobson, 1938)



 Schwieriger als die Atementspannung (Hänsel et al., 2016) 

 Körperorientierter Ansatz → Muskelschmerzen, Beschwerden 

der WS (Rohrmann et al., 2001)

 Muskuläre Aktivierung → Herzinsuffizienz, Epilepsie, Migräne 
(Jose & D´almeida, 2013)
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☺ Prävention + Rehabilitation (Eberspächer, 2001; Meyer et al., 2016) 

☺ Schulung der Körperwahrnehmung (Henkler, 2012)

☺ Sensitivität für Muskelspannung (Rohrmann et al., 2001)

☺ Einfachheit (Derra, 2017)

☺ Ortsunabhängig (Henkler, 2012)

☺ Selbstregulierung (Eberspächer, 2001)

☺ Varianten (Meyer et al., 2016)

Progressive Muskelrelaxation (Jacobson, 1938)



Achtsamkeitsmeditative Verfahren 

• Lat. „meditari“ = nachdenken 

(Malinowski, 2019)

• Geistige Übungen z.T. gekoppelt an 

körperliche Aktivität (Sonntag, 2016)

• Bewusstseinserweiterte Prozesse 

(Sonntag, 2016)

• Sichtweise und Gewohnheiten 

(Malinowski, 2019)
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Quelle: https://www.yogajournal.com/meditation/the-life-changing-daily-meditation-that-takes-just-5-minutes-a-day/
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Achtsamkeitsmeditative Verfahren  

Biologisch: 

•ACC + PFC  (Hölzel et al., 2007)

•Kortikale Dicke ACC  (Grant et al., 2010)

•Dopamin und Melatonin  (Michaelsen & Esch, 2021)

Kognitiv: 

•Achtsamkeit  (Bishop et al., 2004)

•Gleichmut  (Eberth, 2016)

Behavioral: 

•Stress  (Eberth & Sedlmeier, 2012)

Affektiv: 

•Depression  (Hölzel et al., 2011)

•Emotionsregulierung  (Michaelsen & Esch, 2021)
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Achtsamkeitsmeditative Verfahren  

 Vielfalt und Unterschiedlichkeit (Malinowski, 2019) 

 Wirkung abhängig von Meditationsform (Eberth & Sedlmeier, 2012)

 Sitzen als unangenehm empfunden (Eberth, 2016)

 Keine signifikant höhere Wirkung als Entspannungsverfahren 
(Eberth & Sedlmeier, 2012)

☺ Prävention + Rehabilitation (Michaelsen & Esch, 2021) 

☺ Selbstregulierung (Sonntag, 2016)

☺ Spiritueller Kontext (Malinowksi, 2019)

☺ Stressregulierende Wirkung ohne körperliche Aktivität (Eberth & 

Sedlmeier, 2012) 
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Fallbeispiel: Stress 
im Sport

Quelle: https://www.deutschlandfunk.de/druck-im-leistungssport-psychologische-betreuung-muesste-100.html



Sprunghocke im Leistungskurs Sport

• Schülerin (17 Jahre)

• Sprunghocke über Kasten

• Zwei Wochen vor der praktischen 
Prüfung

• Panikattacke mit physiologischer 
und emotionaler Symptomatik
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Quelle: https://www.kuebler-sport.de/blog/sprungkaesten/



Diagnostik des Wohlbefindens

Nach Sonnenschein (2001): 

•Verhaltensbeobachtung

•Exploratives Gespräch

•Psychologischer Test 
→ Revised Competitive State Anxiety 

Inventory-2 (Cox et al., 2003)

Alternativen:
•WAI-S (Brand et al., 2009)

•PSQ (Fliege et al., 2005)

•FAV (Baumgärtner, 2012)

•WHO-5 (Sischka et al., 2020)
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Quelle: https://scales.arabpsychology.com/s/competitive-sport-anxiety-inventory-2-csai-2/#Revised_Competitive_State_Anxiety%E2%80%932_CSAI-2R



Hypothese zur Ursache der Stresssymptomatik
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Anforderung

Prüfungsstress

Quelle: Fuchs & Klaperski, 2018, 208

Zeitdruck

Ressourcen

CSAI-2R: Kognitive 

Angst: 16

CSAI-2R: 

Selbstvertrauen: 2

Erfahrung

Unterstützung

Bewertung

Reaktion

Versagen Angst Distanz Weinen



Sport- und körperpsychologische Behandlungen
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Zeitdruck

Erfahrung

Ideomotorisches Training

• Mentales Training aus der Innenperspektive (Hänsel, 2006) 

• Gedankliche Vorstellung des Bewegungsablaufs (Kleinert et 

al., 2017)

•  Kompetenzüberzeugung und optimales 

Erregungsniveau (Hänsel, 2006)

• Form der Selbstgesprächsregulation (Eberspächer, 2001) 

•  Bedeutsamkeit erlebter Ereignisse (Eberspächer, 2001) 

• Gedankenstopp (Beckmann & Elbe, 2011)

• Neubewertung der Situation (Sallen, 2016)

Rationalisierung

Abgestufte Reizexposition

• Progressive körperliche Vorwegnahme des Stressors 
(Lobinger et al. 2021)

• Stress- und angstregulierend (Kogler, 2006) 

• Rationale Kompetenzerwartung (Lobinger et al., 2021)

Prüfungsstress Atementspannung

• Entspannungsanker (Engbert et al., 2011)

• Soforthilfe in Stresssituation (Hänsel et al., 2016)

• 4 s Einatmen > 2 s halten > 8 s Ausatmen
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Quelle: Fuchs & Klaperski, 2018, 208

Präventionsmaßnahmen (exemplarisch)

Anforderung
EBF-Sport

(Kellmann et al., 2016)
Ressourcen

Bewertung

Wenn-Dann 

Strategien
(Gardner & Moore, 2007)

Emotionsregulation
(Jansen et al., 2019)
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Take-Home Messages

Quelle: https://depositphotos.com/de/photos/take-home-message.html



Take-Home Messages
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• Prävalenz von Stress

• Stress = äußere Stressoren + kognitive 
Bewertung + Ressourcen

• Körperliche, kognitive und embodied Ansätze 
zur Stressregulation

• PMR und Meditation

• Ursachenbestimmung durch 
Verhaltensbeobachtung, exploratives 
Gespräch und psychologische Tests

• Interventionsmaßnahmen und 
Stressprävention
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Literaturverzeichnis

Quelle: https://www.berlin.de/kultur-und-tickets/gratis/2147498-2780284-literatur.html
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