http://lwww.zehn.de/die-10-schlimmsten-auswirkungen-von-stress-7055613-0 [25.05.2015]

https://mdia.Iicdn.com/mpr/mpr/AAEAAQAAAAAAAANcAA
AAIDgYZjg5MGI5LWUINGQINGM3MS04MjBiLTE4AMzdm
YjIMMTA5Zg.jpg [25.12.2015]

http://dd508hmaflzqws.cIoudfront.net/sites/defauIt/fiIes/styles/art
icle_node_view/public/Stress_AP.gif [25.12.2015]

o
http://cdn.business2community.com/wp-
content/uploads/2013/08/work_stress_420-420x01.jpg
[25.12.2015]

AL —— A s
http://i1-news.softpedia-static.com/images/news2/Too-Much-Homework-Can-Lead-to-Stress-and-Physical- [lIness-Study-Finds-433555-2.jpg
[25.12.2015]


http://www.zehn.de/die-10-schlimmsten-auswirkungen-von-stress-7055613-0
https://media.licdn.com/mpr/mpr/AAEAAQAAAAAAAANcAAAAJDgyZjg5MGI5LWU1NGQtNGM3MS04MjBiLTE4MzdmYjJmMTA5Zg.jpg
https://media.licdn.com/mpr/mpr/AAEAAQAAAAAAAANcAAAAJDgyZjg5MGI5LWU1NGQtNGM3MS04MjBiLTE4MzdmYjJmMTA5Zg.jpg
https://media.licdn.com/mpr/mpr/AAEAAQAAAAAAAANcAAAAJDgyZjg5MGI5LWU1NGQtNGM3MS04MjBiLTE4MzdmYjJmMTA5Zg.jpg
http://i.dailymail.co.uk/i/pix/2014/07/01/article-2677140-1B121DCE000005DC-894_634x424.jpg
http://i.dailymail.co.uk/i/pix/2014/07/01/article-2677140-1B121DCE000005DC-894_634x424.jpg
http://dd508hmafkqws.cloudfront.net/sites/default/files/styles/article_node_view/public/Stress_AP.gif
http://dd508hmafkqws.cloudfront.net/sites/default/files/styles/article_node_view/public/Stress_AP.gif
http://cdn.business2community.com/wp-content/uploads/2013/08/work_stress_420-420x01.jpg
http://cdn.business2community.com/wp-content/uploads/2013/08/work_stress_420-420x01.jpg
http://i1-news.softpedia-static.com/images/news2/Too-Much-Homework-Can-Lead-to-Stress-and-Physical-Illness-Study-Finds-433555-2.jpg

|. Antworten Sie bitte auf die folgenden Fragen!

Was wurden Sie als stressige Situationen bezeichnen?

Um welche Tageszeit glauben Sie besonders gestresst zu sein?

Wer geht Ihnen besonders auf die Nerven?

Was tun Sie am haufigsten, um lhren taglichen Stress abzubauen?

Haben Sie schon einmal einen Stress-Test gemacht?

Was wuirden Sie als Ausloser von lhrem Stress nennen?

Inwieweit sind Sie fest davon Uberzeugt, dass Sie lhr Leben nicht mehr unter
Kontrolle haben?

Wie oft machen Sie sich Gedanken dartber, was Sie eigentlich vom Leben
erwarten, was lhnen heute und morgen wichtig ist und was Sie unbedingt
erreichen wollen?

9. Wie ist es um lhre Zeit und Energie fur Sport oder Bewegung bestellt?
10.Wie ist lhre Einstellung zur gesunden Ernahrung?

Noohk~rwhE

o

B.

01 Die 10 schlimmsten Auswirkungen von Stress

o Wir alle haben ihn in irgendeiner Form: Stress. Dass wir dann
_h?f" 05 ) aber nicht nur gehetzt sind oder unter Strom stehen, sondern uns
,f.‘.g.,l,':l'1]-g~‘.tt'" "{l’ Risiken aussetzen, ist nicht jedem bewusst.
AUDWITA Bt A

.“.?. Das Wort Stress gehért zu den von einer Jury gewahlten ,Wértern
:’ des 20. Jahrhunderts®. Stress und Burn-out sind die nunmehr
typischen Krankheiten unserer Gesellschaft. Genauso wie auch die
Vw S“ESS Depression und die Angst, nimmt der Stress unaufhaltsam zu. Viele
bringen das mit unserer Leistungsgesellschaft in Verbindung.
»~Just in time“, jederzeit erreichbar und abrufbar, und das verdammte Geflhl, irgendetwas zu
verpassen, wenn wir uns nicht auch noch in der Freizeit vollplanen.

Zunachst einmal werden wir durch unsere eigenen Stressreaktionen befligelt. Sie versetzen
uns in die Lage schnell zu denken, lange durchzuhalten und ungeahnte Reserven zu
mobilisieren. Das ist die Alarmphase. Wer allerdings standig Uberlastet ist, der gewohnt sich
an den Stresszustand. Das heil3t, es werden mit aller Kraft alle Energiereserven mobilisiert.
Wer sich dann immer noch keine Ruhe génnt, gerat in eine Erschdpfungsphase. Jetzt sind
die Reserven aufgebraucht. Die Folgen sind vollige Erschépfung, ein lebensbedrohlicher
Zustand. Dieser letzte Stresszustand ist uns als Burn-out bekannt.

Aber auch schon vor dem Burn-out bringt ein Stresszustand ungeahnte Moglichkeiten mit
sich, um uns das Leben schwer zu machen. Er greift in die Gesundheit von Psyche,
Stoffwechsel und Organen ein. Steigen Sie deshalb am besten baldmdglichst aus, wenn Sie
sich auch im Hamsterrad von zu viel Arbeit, zu wenig Erfolg und keiner Ruhe mehr
befinden. Don't worry, be happy!

Vokabelliste:

in irgendeiner Form <-, -en> — w jakiej$ unter Strom, der <-[e]s, Strdme> stehen — by¢
postaci zdenerwowwanym, podekscytowanym, zbytnio
gehetzt sein — by¢ zabieganym, zaganianym obcigzonym

sich einem Risiko aussetzen, setzte aus,
ausgesetzt — narazac sie na ryzyko
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Risiko, das <-s, -s [oder Risiken]> - ryzyko
etwas (N.) (= Nominativ) ist nicht jedem
bewusst — nie kazdy sobie to co$ uswiadamia
Burn-out, das — stan totalnego wyczerpania
nunmehr — teraz, odtgd

Der Stress nimmt unaufhaltsam zu. — Stres
niepowstrzymanie sie poteguje, narasta.
Leistungsgesellschaft, die <-, -en> —
spoteczenstwo nastawione na osigganie
Sukcesow

etwas (Akk.) (= Akkusativ) mit etwas (D.) (=
Dativ) in Verbindung, die <-, -en> bringen —
fgczy¢ co$ z czyms$

jederzeit erreichbar und abrufbar — osiggalny
i dostepny o kazdej porze

das verdammte Gefiihl <-[e]s, -e> — przeklete
uczucie

sich nicht auch noch in der Freizeit, die <-,
kein PI. > vollplanen - nie zaplanowa¢ sobie /
nie zagospodarowac sobie w petni czasu
wolnego

durch seine eigenen Stressreaktionen
befliigelt werden — zostac uskrzydlonym
wifasnymi reakcjami stresowymi

jemanden (AkK.) in die Lage versetzen,
(versetzte, versetzt) etwas zu tun — sprawic, ze
kto§ moze co$ zrobic

lange durchhalten, du haltst durch, hielt
durch, durchgehalten — dtugo co$
wytrzymywac, znosic

|l. Ergdnzen Sie bitte das Fehlende!

ungeahnt — niespodziewany

allerdings — jednak, jednakze

tiberlastet sein — by¢ nadmiernie obcigzonym,
mie¢ nadmiar obowigzkow

sich (Akk.) an etwas (Akk.) gewdhnen, -te, -t —
przyzwyczajac sie do czego$

Stresszustand, der <-[e]s, Zustande> — stan
Zycia, bycia w ciggtym stresie

sich immer noch keine Ruhe gonnen, -te, -t —
nadal nie pozwoli¢ sobie na chwile spokoju,
wytchnienia

in eine Erschopfungsphase geraten, du
geratst, geriet, geraten — wpas¢ w etap
wyczerpania

die Reserven aufbrauchen, brauchte auf ,
aufgebraucht — wyczerpac, zuzyc rezerwy

ein lebensbedrohlicher Zustand der <-[e]s,
Zustande> — stan zagrazajgcy zyciu
jemandem (D.) das Leben schwer machen —
utrudniac komus zycie

in etwas (Akk.) eingreifen, griff ein,
eingegriffen — ingerowac w co$

Stoffwechsel, der <-s, ->— przemiana materii
baldméglichst aussteigen, stieg aus,
ausgestiegen (s.) — wyrwac sie z czego$
mozliwie jak najszybciej

sich im Hamsterrad von etwas (D.) befinden,
befand, befunden — wpas¢ w zaklety krag
czegos, co ma umozliwi¢ pogon za pienigdzem

den - verbinden - jedem — allerdings - mehr — bekannt - keiner - zunéchst - zu -
genauso

=

und die Angst.

Dass wir uns Risiken aussetzen, ist nicht
2. Der Stress nimmt unaufhaltsam zu, ......

................................ (1) bewusst.
.......................... (2) wie auch die Depression

3. Viele o (3) das mit unserer Leistungsgesellschatft.

4. Die meisten sind nicht .........ccooocoeveeenn...

(4) im Stande, das verdammte Geflihl

loszuwerden, irgendetwas VEerpassen .........ccccccovcvvveeeeeeenn (5) koénnen.
T OTPPPPPRTPR (6) einmal befligeln uns unsere eigenen Stressreaktionen.
6. WEer .o (7) standig Uberlastet ist, der gewohnt sich an

................................ (8) Stresszustand.

7. Der letzte Stresszustand ist uns als Burn-out .............ccccceeeeeennneee. (9).

8. Die meisten von uns befinden sich auch im Hamsterrad von zu viel Arbeit, zu wenig
Erfolgund .........cccoeeiiiiiiin, (9) Ruhe mehr.

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.

Ill. Leiten Sie bitte von den folgenden Wértern oder Wortgruppen Substantive ab!

Beispiel: verkaufen — der Verkauf
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1
2
3
4,
5.
6
7
8
9
1

hetzen e e
riskieren e e
wahlen et e e eeeee e eree e,
krank sein et e e eeeee e eree e,
depressiv S
verdammen et e e eeeee e eree e,
planen o essssssses ressressrsssrsssrrsererererenerenenrrernnnans
denken e e
. mobilisieren e e
0. lebensbedrohlich - .

IV. Ergédnzen Sie den fehlenden Satzteil!

PwbhE

o

No

Ich kOnnte depressiv Werden, WENM ...........cooeieiiiiiiiiiiii e ee e e et s e e e e e e e e arr e e e e e e eeeens
Seitdem €5 UNTEI SITOM STENT, ovuniieeiiiee ettt ettt e e et e e e e e e e e et e e e e e eeneeenans
In meiner Freizeit wirde ich in erster LiNi€ ..........cuuiiiiiiiiiiiiiee e

Mit aller Kraft MUSSEN WK .........uuiiiiiiiiiiiiiiiieiiie e ee e s e e e e e e e e e e e e e aaeeaaaeaaaeaaaeaaaees
Meine guten Fremdsprachenkenntnisse versetzten mich voriges Jahr in die Lage, .....
Mit meinem Stress werde ich fertig, indem ich .........cccccci
Als ich meine letzte Prifung erfolgreich bestanden hatte, war ich fix und fertig, so

[0 =TS T o ST EPRPR

10. Sobald ich bemerkt habe, dass ich mich an den Stresszustand zu gewdhnen begann,

V. Leiten Sie von den folgenden Verben Adjektive mit dem Suffix ,-bar” ab!

Das Suffix bar

Das Suffix -bar ist das bei der Bildung von neuen Adjektiven aus Verben am haufigsten
vorkommende Suffix. Es driickt aus, dass

die Verbhandlung mit jemandem oder etwas gemacht werden kann (bei transitiven Verben,
z. B. anwendbar, beheizbar);

die Verbhandlung durch jemanden oder etwas gemacht werden kann (bei intransitiven
Verben, z. B. brennbar, gerinnbar);

etwas fur die Verbhandlung geeignet ist (z. B. tanzbar).

Es leitet ab:

Verb zu Adjektiv

anwenden anwendbar
brennen +bar=brennbar
tanzen tanzbar

Alle Ableitungen

Besonderheiten:


http://www.canoo.net/services/WordformationRules/Derivation/To-A/V-To-A/Suffig.html
http://www.canoo.net/services/Controller?service=wordformationRules&matchRules=(WFS+bar)(WFS-C+A-Suffix)&wordFormationClass=Verb-zu-Adjektiv-Ableitungen+mit+dem+Suffix+bar&entryClass=Cat+A

e e-Einflgung )
Bei Verben der Form -rechnen, -ordnen u. A. wird im Verbstamm fiir die Aussprache ein
unbetontes e eingefligt. Zum Beispiel:
anrechnen _anrechenbar
zuordnen a " zuordenbar
e Gleichzeitige Prafigierung
In einigen Fallen leitet bar mit dem Prafix un in einem Ableitungsschritt ein Adjektiv ab:
antasten unantastbar
un +sagen + bar =unsagbar
Uberbricken unuUberbrickbar
http://www.canoo.net/services/WordformationRules/Derivation/To-A/Suffixe/bar.html [25.05.2015]
1. kontrollieren - e
2. BSSEIN - e
3. WEBNNEN -
B V1091 =T a1 (= o
B. erkennen -
6. widerlegen -
7. bemerken -
8. DEZWINGEN -
9. danken -
10. bewohnen - L ——————

VI. Beantworten Sie bitte die folgenden Fragen!

1.

2.

Was ist vielen Menschen, die unter Stress stehen, nicht immer bewusst?

Wie ware lhre Reaktion auf die Worte lhres Arbeitgebers: ,Sie mussen jederzeit
erreichbar und abrufbar sein.“?

Wie kann unser Leben durch einen Stresszustand noch vor dem Burn-out schwer
gemacht werden?
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10. Kénnten Sie sich |hr Leben nach der Devise ,Don't worry, be happy!“ vorstellen?



