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Stress und Konflikte in der Arbeitswelt und im Privatbereich sind heute häufig diskutierte 
und von unterschiedlichen Fachdisziplinen untersuchte Begriffe. 
 
Längst hat sich Stress von einem Modewort in ein ernstzunehmendes Phänomen gewan-
delt, dem viele Menschen ausgesetzt sind. Stress und Konflikte gehören untrennbar zur 
Arbeit. Jeder kennt Situationen, in denen er unter Zeitdruck seine Arbeit verrichten muss, in 
denen Ärger und Streit mit Kollegen oder Vorgesetzten den Tag vermiesen, wo Kunden 
vom Auftrag zurücktreten oder unnötige Zeitfresser den Arbeitsablauf behindern u.v.m. 
 
Die Folgen sind Gereiztheit, schlechte Laune, fehlerhafte Arbeit, Schweißausbrüche und 
gar nicht so selten auch Herzinfarkt. Dabei kommt es nicht auf ein objektives „Zuviel“ oder 
„Zuwenig“ an Stress an, sondern auf das subjektive Empfinden jedes Einzelnen. Das 
„Empfinden“ macht das Ereignis erst zum Stress. 
 
Genau hier setzt diese Checkliste an. Sie zeigt Ursachen der Entstehung von Stress auf 
und führt den Leser in Methoden und Techniken ein, Stress bereits bei seiner Entstehung 
wahrzunehmen und ihn mit entsprechenden Methoden zu beherrschen. Nach einer kurzge-
fassten theoretischen Darstellung des Phänomens „Stress“ werden dem Leser in einem 
umfassenden Methodenteil mögliche Maßnahmen gegen Stress vorgestellt. Kleine Ü-
bungsteile und Anregungen für die Praxis erleichtern das Verständnis für die Methoden 
und den erfolgreichen Umgang mit diesen.  
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