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Hinweis   
 

Um eine leichtere Lesbarkeit zu gewährleisten, wird auf das Aufführen beider 

Geschlechter verzichtet. Selbstverständlich sind immer beide Geschlechter gemeint, 

auch wenn nur eine Form des Geschlechts verwendet wird. 
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1 Einleitung 

Stress gehört zum Leben. Er kann uns krankmachen oder helfen, schwierige 

Situationen zu meistern. Selye stellt die zwei Verlaufsformen von Stress 

folgendermaßen gegenüber: „Ein Schlag mit der Peitsche und ein leidenschaftlicher 

Kuß können den gleichen Stress erzeugen!“1  

Ein wesentlicher Punkt bei Stress ist, ob er hilft, eine belastende Situation zu 

bewältigen. Der positive Stress, wie der leidenschaftliche Kuss, wird meist gut 

bewältigt. Beim negativen Stress, wie bei dem Schlag mit der Peitsche, ist diese 

Frage nicht so klar zu beantworten. 

Verwendet man die Peitschenschläge von Selye als Synonym für die immer wieder 

auf den Menschen einwirkenden belastenden Situationen im körperlichen, kognitiven 

und emotionalen Bereich, kommt man dem heutigen Verständnis von negativem 

Stress nahe. Ob dieser Stress Krankheiten verursacht, ist davon abhängig, ob der 

Mensch die Situation positiv bewältigen kann. 

In der Veröffentlichung „Die Fakten“ weist die World Health Organization, im 

Folgenden „WHO“ abgekürzt, darauf hin, dass chronischer Stress schädlich für die 

Gesundheit ist und zum vorzeitigen Tod führen kann. Sie fordert die Regierungen 

auf, die Ursachen für chronischen Stress zu bekämpfen und die Menschen darin zu 

unterstützen, die Heraus-forderungen ihres Lebens besser meistern zu können. Die 

WHO weist darauf hin, dass das Übel besser an den Wurzeln gepackt werden sollte, 

statt die stressbedingten biologischen Veränderungen wie Infektionen, Diabetes, 

Bluthochdruck oder Depressionen mit Arzneimitteln zu behandeln.2  

Um chronischem Stress entgegenzuwirken ist es erforderlich, die Lebens- und 

Arbeitsverhältnisse so zu gestalten, dass belastende Situationen bewältigt werden 

können. Ressourcen, wie familien- und partnerschafts-gerechte 

Arbeitszeitgestaltung, Möglichkeiten zur Freizeitgestaltung oder Förderung von 

sozialen Kontakten sind dafür erforderlich. Des Weiteren sind Angebote des 

Gesundheitswesens in Form von präventiven Maßnahmen sowie unterstützende 

Angebote in belastenden Lebens-situationen notwendig. 
                                                 
1 Selye 1981, S. 126. 
2 Wilkinson 2004, S. 13–14. 


