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Die Stress-Trias

Ich gerate in Stress, 
wenn…

Ich setze mich selbst 
unter Stress, indem…

Wenn ich im Stress 
bin, dann…

... sind äußere 
Auslösebedingungen

... sind innere Einstellungen  
& Motive

... sind körperliche, kognitiv-
emotionale und verhaltens-
bezogene Antworten auf 
Belastungen

Stressoren

Stressverstärker

Stressreaktionen

Langfristig Erschöpfung und Krankheit


