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Leitfragen

мΦ ²ŀǎ ƛǎǘ α{ǘǊŜǎǎάΚ

2. Wie hängen Stress und Konflikte 
zusammen?

3. Wie gehe ich als Mediator:in mit 
Stress um?



Grundbegriffe

Disstress  Eustress

ÅDisstress: negativer Stress 
Åbelastend

ÅGefühle von Angst, 
Hilflosigkeit etc.

ÅEustress: positiver Stress
Åmotiviert

ÅHerausforderung

Akuter  chronischer Stress

α!ƭƭƎŜƳŜƛƴŜǎ !ŘŀǇǘƛƻƴǎǎȅƴŘǊƻƳά

ÅAlarmreaktion

ÅWiderstands-/Resistenzphase

ÅErschöpfungsphase



Stressoren: Kategorisierung

Physikalisch-sensorisch:
Lärm, Hitze, Kälte, Nässe, 
wŜƛȊǸōŜǊŦƭǳǘǳƴƎΣ Χ

Körperlich:
Hunger, Durst, 

Schlafentzug, Verletzung, 
Schmerz, starke 

Funktionseinschränkungen, 
Χ

Soziale Stressoren, 
Leistungsstressoren:
Zeitdruck, Über- und 

Unterforderung, Konkurrenz, 
zwischenmenschliche Konflikte, 
LǎƻƭŀǘƛƻƴΣ ¢ǊŜƴƴǳƴƎΣ Χ

Lebensverändernde kritische 
9ǊŜƛƎƴƛǎǎŜ όαlife eventsάύΥ

Verlust von Bezugspersonen, 
wichtigen Rollen oder dem 

Arbeitsplatz, plötzliche 
Einschränkung von Gesundheit 
ǳƴŘ [ŜƛǎǘǳƴƎǎŦŅƘƛƎƪŜƛǘΣ Χ

Kritische Übergänge im Lebenslauf 
(Transitionen):

Adoleszenz und junges 
Erwachsenenalter, Berufseinstiege 

oder ςŀǳǎǎǘƛŜƎŜΣ Χ

Chronische Spannungen 
und Belastungen:

dauerhafte Alltagsprobleme 
όαdaily hasslesάύΣ 

Rollenkonflikte in Beruf und 
Familie, andauernde 
YǊŀƴƪƘŜƛǘŜƴΣ Χ



Stress und Konfliktverhalten

Wahrnehmen

Fühlen

HandelnWollen

Denken

Bewusstheitsrad
(nach Ballreich/Glasl)



1. Mediationsspezifische Stressoren
Welche Faktoren können im Rahmen einer Mediation bei 

den Mediand:innen Stress verursachen?

2. Stressmanagement
Was kann ich als Mediator:in tun, um auf die 

verschiedenen Stressoren adäquat zu reagieren bzw. mit 
ihnen umzugehen?

Stress-sensible Mediation



Zeitmanagement

ÅKurz-Zeit-Mediation?

ÅZeitbezogene Regeln?

ÅZeitplan für die Mediation?

ÅPausen!



Online-Mediation und 
α½ƻƻƳ fatigueά

ÅKürzere Sitzungen (max. 90 Min.)

ÅPausen

ÅBewegung

ÅTechnische Ausstattung, 
Einstellungen anpassen etc.

Vertiefend: Rickert (2023), Online-Mediation, S. 17 ff. 



Stress contagion

Å{ǘǊŜǎǎ ƛǎǘ αŀƴǎǘŜŎƪŜƴŘά 

ÅAllein die Beobachtung von Stress bei einer anderen Person kann 
Stress verursachen

Å!ōǎŎƘǿŅŎƘŜƴŘŜ CŀƪǘƻǊŜƴ ŀōŜǊ ǳΦŀΦΥ αƘƛƎƘ ƭŜǾŜƭ ƻŦ ŎƻƴǎŎƛŜƴǘƛƻǳǎƴŜǎǎέΣ 
αƘƛƎƘ ƭŜǾŜƭ ƻŦ ƛƴǘŜǊƴŀƭ ŎƻƴǘǊƻƭ ƻǊƛŜƴǘŀǘƛƻƴέ

Dimitroff et al. (2017): Physiological dynamics of stress contagion, https://doi.org/10.1038%2Fs41598-017-05811-1 

Li et al. (2023): Do your friends stress you out? A field study of the spread of stress through a community network,
https://doi.org/10.1037/pspi0000415 

Auer et al. (2024): Is your stress my stress?, https://doi.org/10.1016/j.psyneuen.2024.106964

https://doi.org/10.1038%2Fs41598-017-05811-1
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/pspi0000415
https://doi.org/10.1016/j.psyneuen.2024.106964


Bausteine einer stress-sensiblen Mediation

Setting

Normalisieren,
Reframing, 
{ƪŀƭƛŜǊŜƴΣ Χ

Stress als Faktor 
im Phasenmodell

αǎǘǊŜǎǎ contagionά 
gegensteuern

Stressmanagement 
für Mediator:innen

Humor

{ǘǊŜǎǎ ŀƭǎ α¢ƘŜƳŀά 
der Mediation, 

Hypothesenbildung 
Ȋǳ {ǘǊŜǎǎƻǊŜƴΣ Χ

Einzelgespräche,
tŀǳǎŜƴΣ Χ

Zeitmanagement αself-ŎŀǊŜά

Methoden

stress-assoziierte 
Bedürfnisse



Stressmanagement für Mediator:innen

Å.ŜǿǳǎǎǘŜ αDŜƎŜƴǎǘǊŀǘŜƎƛŜά

ÅIm Vorfeld ς während der Mediation 

ÅMethoden der Stressbewältigung: individuell



When the mind is agitated, change 
the pattern of the breath.

- Patanjali, Yoga Sutras

Feelings come and go like clouds in 
a windy sky, conscious breathing is 
my anchor.

- Thich NhatHanh



Atem als Anker

ÅZentrierung der Aufmerksamkeit

ÅLenkend: langsam, tief

ÅFokus: Nase, Bauch (vs. Brustkorb)

Ma et al. (2017): The Effect of Diaphragmatic Breathing on 
Attention, Negative Affect and Stress in Healthy Adults, 
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00874

Bentley et al. (2023): Breathing Practices for Stress and 
Anxiety Reduction, Conceptual Framework of 
Implementation Guidelines Based on a Systematic Review 
of the Published Literature, 
https://doi.org/10.3390/brainsci13121612

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00874
https://doi.org/10.3390/brainsci13121612


Meditationen mit visualisierenden Elementen


