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Herzlich willkommen

zum Vortrag aus der 

Vortragsreihe

"Wegweiser zu einer erfüllten 

Beziehung“ von voiio

Wir freuen uns,
Sie begrüßen zu dürfen!
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Stressbewältigung:
Gemeinsam stark gegen 
externe Belastungen

Monika Stepan
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Monika Stepan

• 44 Jahre

• Heilpraktikerin für Psychotherapie

• Geprüfte Psychologische Beraterin / Coach

• Studium der Psychologie, Wirtschaftspsychologie & BWL

• Systemische Paarberaterin / Paartherapeutin

• Psychosoziale Kinderwunschberaterin

• Schema- / Verhaltenstherapeutin

• Master-Hypnose-Coach / -Therapeutin & Mentaltrainerin

• Seit 2018 in eigener Praxis in Bad Homburg (Frankfurt) tätig

• www.monikastepan.com

Herzlich willkommen. 
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• Stress ist eine körperliche und psychische Reaktion auf belastende oder herausfordernde Situationen

• Unterschieden werden:
• Positiver Stress (Eustress): Fördert Motivation, Leistungsfähigkeit und Anpassungsfähigkeit
• Negativer Stress (Disstress): Führt zu Überforderung, Erschöpfung und gesundheitlichen Problemen

• Ausgelöst wird Stress durch:
• Externe Faktoren: Arbeit, Lärm, Zeitdruck, Konflikte, finanzielle Sorgen, etc.
• Interne Faktoren: Perfektionismus, Selbstzweifel, Ängste, hohe Erwartungen, etc.

• Früher waren Stressfaktoren eher existenzieller Natur (Kriege, Seuchen, Hungersnöte)

• Heute gibt es mehr „Mikrostress“ durch Multitasking, ständige Verfügbarkeit und Leistungsdruck

Was ist Stress?
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1. Was ist Stress? 

Stress in aller Munde
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„Was führt hauptsächlich dazu, dass Sie sich gestresst 

fühlen?“

• Frauen empfinden in fast allen Aspekten mehr 

Stress als Männer

• Schule, Beruf und Studium stressen Männer 

etwas mehr als Frauen

• Frauen empfinden Konflikte deutlich stressiger als 

Männer

• Zu hohe Ansprüche an sich selbst tragen dazu bei, 

dass Frauen gestresster sind als Männer

1. Was ist Stress?

Quelle: Forsa-Umfrage 

N = 1000 repräsentative Personen, TK, 2021
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„Unter welchen Beschwerden leiden Sie häufiger oder 

dauerhaft?

• Besonders häufig treten Erschöpfung (Burnout-Gefühl), 

Muskelverspannungen, Nervosität, Schlafstörungen und 

Kopfschmerzen/Migräne auf

• Frauen sind insgesamt häufiger von stressbedingten 

Beschwerden betroffen als Männer

• Psychische Symptome wie Depressionen und Angstzu-

stände sind stark mit häufigem Stress verbunden

• Chronischer Stress kann nicht nur kurzfristige Symptome 

wie Schlafstörungen und Kopfschmerzen verursachen, 

sondern langfristig auch das Risiko für Herz-Kreislauf-

Erkrankungen erhöhen

1. Was ist Stress?

Quelle: Forsa-Umfrage 

N = 1000 repräsentative Personen, TK, 2021
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Stressforschung

• Biologische Modell (Stress als Reaktion)

• Psychologisches Modell (Stress als Interaktion)

• Soziologisches Modell (Stress im sozialen Kontext)

• Biopsychosoziale Stressmodell (Stress multifaktorielles Erklärungsmodell) 

2. Stress & Organismus
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Biologisches Stressmodell

• Stressreaktionen sind evolutionär bedingt und dienen 
der Überlebenssicherung

• Aktivierung des Körpers für Kampf oder Flucht 
(„Fight or Flight“) durch Stresshormone (Adrenalin,   
Noradrenalin, Cortisol)

• Folgen sind erhöhte Herzfrequenz und Blutdruck, 
schnelle Atmung, um eine kurzfriste Leistungsstei-
gerung zu erzielen 

Es gibt drei Stressphasen: 
• Alarmreaktion: sofortige Energiebereitstellung
• Widerstandsphase: Anpassung an den Stress
• Erschöpfungsstadium: Zusammenbruch

2. Stress & Organismus
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Psychologisches Stressmodell (Transaktionales Modell)

• Primäre Bewertung: Allgemeine Situationsbewertung. 
Ist sie positiv, negativ oder total egal?

• Sekundäre Bewertung: Sind Ressourcen vorhanden, 
um die Situation erfolgreich zu bewältigen?

• Bewältigungsstrategien (Coping): Aktiver Umgang mit 
der Situation - entweder durch gezielte Problemlösung 
(problemorientiertes Coping) oder Änderung der 
Gefühle (emotionsorientiertes Coping)

• Neubewertung: Mit allen nun vorhandenen Informa-
tionen – wie wird die Situation neu eingeschätzt?

Es ist niemals die Situation, die Stress auslöst, 
sondern immer nur die eigene Bewertung.

2. Stress & Organimus
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Biopsychosoziale Stressmodell (Vulnerabilitäts-Stressmodell)

• Vulnerabilitäten (Anfälligkeiten): Individuelle biolo-

gische, genetische oder psychologische Faktoren (z.B. 

Persönlichkeit, genetische Veranlagung) erhöhen die 

Wahrscheinlichkeit für eine psychische Erkrankung

• Stressoren (Belastungen): Kritische Lebensereignisse 

oder anhaltender Stress (z.B. Jobverlust, soziale 

Konflikte) können psychische Probleme auslösen oder 

verstärken

• Modifizierende Variablen: Schutzfaktoren (z.B. soziale 

Unterstützung) können das Risiko einer Erkrankung 

senken.

Folgen: Wenn Stress die Bewältigungs-

fähigkeit übersteigt und Vulnerabilitäten 

hoch sind, kann eine psychische Störung 

entstehen!

2. Stress & Organimus
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Stress ist unvermeidbar, aber wie ein Paar damit umgeht, entscheidet über die Beziehung. Eine gute Balance aus Kommuni-

kation, Verständnis und gemeinsamer Stressbewältigung kann Beziehungen trotz Belastungen stärken. Zu den typischen 

Auswirkungen zählen:

• Emotionale Distanz (Rückzug oder gereizte Stimmung)

• Schlechte Kommunikation (Missverständnisse und Konflikte)

• Unterschiedliche Stressbewältigung (einer will reden, der andere zieht sich zurück)

• Geringe Intimität und Wertschätzung (Partner fühlen sich nicht gesehen oder geschätzt)

• Langfristige Belastungen & Beziehungsprobleme (Entfremdung, Trennung, Teufelskreis)

3. Auswirkungen von Stress auf Beziehungen
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Ein wichtiger erster Schritt ist, sich bewusst zu machen, dass Stress nicht persönlich gemeint ist. Wenn mein Partner 

gestresst ist, heißt das nicht automatisch, dass er mich weniger liebt oder respektiert – es bedeutet nur, dass er gerade 

überlastet ist.

• Stress als gemeinsames Thema erkennen (nicht gegeneinander, sondern miteinander arbeiten)

• Kommunikation verbessern (Ich-Botschaften, offene Gespräche, aktives Zuhören)

• Gemeinsame Rituale und Entspannungszeiten einführen (Paar-Zeiten einplanen)

• Unterschiedliche Bewältigungsstrategien respektieren (Kompromisse finden)

• Unterstützung und Wertschätzung zeigen (Alltagsaufgabe fair verteilen und Grenzen setzen)

• Konflikte konstruktiv lösen (Lösungssuche statt Schuldzuweisungen)

4. Stressbewältigung in Partnerschaften
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Wie funktioniert ein aktiver Stressabbau?

• Zeit- und Selbstmanagement optimieren (Pufferzeiten, To-Do-Listen, Zeitfresser identifizieren)

• Mentale Stärke trainieren (Vorteile herausfinden, Reflexionsräume schaffen)

• Psychohygiene in den Alltag integrieren (Tagebuch, Grübelstuhl, Austausch)

• Achtsamkeit praktizieren (Atemübungen, Hier-und-Jetzt erproben, Sinnes-Spaziergang)

• Emotionen regulieren statt kontrollieren (Trigger erkennen, Gefühle beobachten, reflektieren)

• Körper fit halten (Pausen einlegen, Bewegen, Schlaf)

4. Stressbewältigung in der Partnerschaft
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5. Beispiel aus der Praxis

Lisa und Tom sind seit acht Jahren ein Paar und leben 

gemeinsam in einer Großstadt. Lisa arbeitet als Projekt-

managerin in einem großen Unternehmen und ist mit 

hoher Verantwortung und ständigem Termindruck kon-

frontiert. Tom ist selbstständiger Architekt und kämpft mit 

der Unvorhersehbarkeit seiner Aufträge und finanziellen 

Unsicherheiten. Beide lieben sich, doch in den letzten 

Monaten hat sich ihre Beziehung spürbar verändert.

Eines Abends eskaliert ein Gespräch: Lisa fühlt sich von 

Tom unverstanden und wirft ihm vor, sich gehen zu lassen. 

Tom reagiert gereizt und sagt, dass Lisa nie Zeit für ihn 

habe und nur noch für die Arbeit lebe. Beide gehen 

wütend auseinander und schlafen getrennt.
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Dann schauen Sie gerne bei voiio vorbei. Hier gibt es weitere 
Termine für das erste Halbjahr zum Thema „Wegweiser zu 
einer erfüllten Beziehung“. 

Auf voiio biete ich weiteren interessante Vorträge an und 
stehe darüber hinaus als Expertin für Paarberatung, den 
unerfüllten Kinderwunsch und Burnout-Prävention zur 
Verfügung.

Abonnieren Sie gerne die Vortragsreihe Wegweiser zu einer 
erfüllten Beziehung – voiio und melden Sie sich gerne zu den 
nächsten Terminen an.

Am 21.05.2025 halte ich den nächsten Vortrag zum Thema 
„Wegweiser zu einer erfüllten Beziehung – Liebe im Wandel 
des Lebens“

Hat der Vortrag euer Interesse geweckt?

https://voiioexperts.voiio.family/talks/wegweiser-zu-einer-erfullten-beziehung/
https://voiioexperts.voiio.family/talks/wegweiser-zu-einer-erfullten-beziehung/
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6. Q&A - Eure Fragen zum Vortrag

Stellt eure Fragen bitte über den Chat.

Chatfeld 
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Auf Wiedersehen

Vielen Dank für Ihre Teilnahme!

Bildquellen: Pixaby, ChatGPT,

BZgA, Ant-Stress-Team
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