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Verschiedene Autoren haben unterschiedliche Modelle von Stress postuliert. Diese schließen sich nicht aus, 

sondern bieten alternative theoretische Sichtweisen und praktische Implikationen. Das physiologische 

Stressmodell von Selye (1956) beispielsweise bezeichnet Stress als allgemeine Reaktion des Organismus auf 

eine Anforderung. Diese läuft in drei Phasen ab: Alarmreaktion (Erkennen der Anforderung, Ausschütten von 

Stresshormonen), Widerstandsphase (Bewältigungsversuch, Abbau der Stresshormone), und – bei 

gescheitertem Bewältigungsversuch – Erschöpfungsphase (inklusive physischer und psychischer Symptome). 

Einen anderen Ansatz bietet das transaktionale Stressmodell von Lazarus (1966), welches Stress als Folge 

kognitiver Bewertungen sieht: „Ist der Reiz irrelevant, positiv oder Stress auslösend?“ und „Bin ich in der Lage, 

ausgelösten Stress zu bewältigen?“ Nach der Bewältigung kommt es zur Neubewertung dieser beiden Fragen. 

War die Bewältigung erfolgreich, wird der Reiz irrelevant oder gar positiv. Dieses Modell trägt der Adaptivität 

des menschlichen Verhaltens Rechnung. An manchen Belastungen wachsen wir sogar.  

Das Anforderungs-Kontroll-Modell (Karasek, 1979) besagt, dass der zur Verfügung stehende 

Entscheidungsspielraum wesentlich ist, um den Stress zu bewältigen, der sich durch steigende Anforderungen 

ergibt. Im Modell des Rollenstresses (Kahn, 1978) wird Stress als Folge von Rollenkonflikten gesehen. Diese 

können als Folge von schwer zu vereinbarenden Rollen entstehen, etwa bei berufstätigen Eltern. Ähnlich 

argumentiert Caplan (1983), der im Rahmen des Person-Environment-Fit-Modells das Offensichtliche 

ausspricht: Stress entsteht dann, wenn die Passung zwischen Arbeit und Person nicht gegeben ist. Auch ein 

Ungleichgewicht zwischen erbrachter Arbeitsleistung und der dafür erhaltenen Entschädigung (Gehalt, 

Wertschätzung oder Status) kann Stress auslösen, wie vom Modell der Effort-Reward-Imbalance (Siegrist & 

Klein, 1990) vorhergesagt. 

Stress hat also eine Reihe von Autoren zu einer Vielfalt von Erklärungen inspiriert. Doch unabhängig davon, 

welches Stress-Modell man betrachtet: Die Folgen von Stress und nicht zu bewältigender Belastung am 

Arbeitsplatz sind mannigfaltig. Sie gehen weit über eine reduzierte Arbeitszufriedenheit hinaus. Kurzfristig 

zeigen sich Reaktionen wie ein Anstieg von Puls, Blutdruck und Stresshormonen, Anspannung, Aggressivität 

und Sättigung. Mittel- und längerfristig drohen unter anderem Rückenschmerzen, Verdauungsprobleme und 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie Resignation, Depression und Erschöpfung. 
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