
̸͙͗͌͘͘ ͓͔͍͓͔͙͌͌͋͌ 

̸͙͗͌͘͘͢ ͖͕͙͇͙͋͌͗͌͊ͥ͘ ͔͇͘ ͖͕͉͚ͥ͋͘: ͉ ͕͈͙͉͔͔͕͓͌͌͘͠ ͙͇͔͖͕͙͗͗͌͘, ͔͇ ͇͈͕͙͗͌, ͕͓͇͋. 
̸͕͌͗͌ ͔͈͕͌, ͌͗͐͘͢ ͇͇͙͛͒ͣ͘, ͚͓͊͗ͥ͌͢ ͒ͥ͋͏, ͕͙͋͌͌͢ ͉͕ ͉͌͘ ͙͓͔͕͌͌. ̩ ͕͋͏͔ ͓͕͓͔͙͌ 
͓͕͍͙͌ ͖͕͇͎͇͙͑ͣͦ͘, ͙͕͞ ͔͙͌ ͈͕͒ͣ͌͟ ͉ ͓͏͗͌ ͇͕͑͗͑͘, ͏ ͉͌͘ ͉͕͚͑͗͊ ͏͇͙͊͗͌ 
͏͑͒ͥ͘͞͏͙͔͕͌͒ͣ ͖͕͙͗͏͉ ͉͇͘: ͕͓͖͙͑ͣͥ͌͗ ͉͌ͣ͘ ͔͋͌ͣ ͙͕͓͕͎͗͏͙, ͔͇͇͔͒ͣ͞͏͑ ͙͈͚͙͗͌͌ 
͇͙͋ͣ͘ ͕͍͔͚͒ͥ͘ ͇͈͕͙͚͗ ͉ ͇͙͇͑͗͐͟͞͏͐ ͕͗͑͘, ͕͑͒͒͌͊͏ ͚͚͇͙͑ͥͦ͘͟͟ ͚ ͉͇͘ ͎͇ ͖͘͏͔͕͐...  
И ͔͌͏͎͉͙͔͕͌͘, ͙͕͞ ͓͕͍͙͌ ͙͇͙ͣ͘ ͖͕͔͒͌͋͌͐͘ ͇͖͑͒͌͐, ͕͙͕͇͑͗ͦ ͖͖͕͔͌͗͌͒͏͙ ͇͚͟͞ 
͙͖͔͌͗͌͏ͦ: ͉͕͎͓͕͍͔͕, ͙͕ͤ ͈͚͙͋͌ ͔͚͕͗͑͟ ͔͇ ͈͕͙͏͔͑͌, ͕͙͕͑͗͐͢ ͔͏͇͑͑ ͔͌ ͕͙͌͜͞ 
͇͎͉͎͉͇͙͗ͦͣͦ͘͢, ͇ ͓͕͍͙͌ ͈͙ͣ͢, ͖͕͕͍͗͜͏͐, ͚͇͔͕͒͐͘͞ ͎͇͉͋͌͟͏͐ ͖͕͓͒͌͞ ͉ ͕͕͕͊͗͋͑͐͘ 
͚͙͕͕͒͑͌͘... 

̸͙͗͌͘͘ ͓͔͍͓͔͙͌͌͋͌ (͚͖͇͉͔͗͒͌͏͌ ͙͇͓͗͌͘͘͘͏) – ͖͕͖͚͔͇͒ͦ͗ͦ ͔͇͚͇͑ ͕ ͙͕͓, ͇͑͑ ͓͕͍͔͕ 
͚͖͇͉͙͗͒ͦͣ ͕͈͕͐͘ ͉ ͓͕͓͔͙͌͢ ͙͇͗͌͘͘͘, ͇ ͙͇͍͑͌, ͇͑͑ ͓͇͑͘͏͓͇͔͕͒ͣ ͙ͤ͛͛͌͑͏͉͔͕ 
͖͕͕͉͇͙͗͌͋͒͌ͣ ͖͕͙͉͒͌͋͘͘͏ͦ ͔͇͙͌͊͏͉͔͢͜ ͘͏͙͚͇͝͏͐. ̶͕͚͒͞͏͙ͣ ͖͕͎͔͒͌͌͢ ͔͇͉͑͢͏ 
͓͕͍͔͕ ͔͇ ͙͔͗͌͏͔͇͊͜ ͖͕ ͙͗͌͘͘͘-͓͔͍͓͔͙͚͌͌͋͌ ͏͒͏ ͇͓͕͙͕͙͔͕ͦ͌͒ͣ͘͘ ͏͎͚͞͏͉ 
͒͏͙͇͙͚͚͌͗͗ ͏ ͉͖͕͔͒͢͏͉ ͇͎͗͒͏͔͌͢͞ ͚͖͇͍͔͔͗͌͏ͦ ͖͕ ͈͕͈͗ͣ͌ ͕͘ ͙͇͓͗͌͘͘͘͏. 

̸͙͗͌͘͘ ͉͔͗͌͋͌ ͇͕͋͒͌͑ ͔͌ ͉͇͌͊͋͘. ̶͗͏͕͇͗͋ ͔͌ ͎͗ͦ ͔͇͋͌͒͏͇͒ ͍͏͉͢͜ ͚͙͉͌͘͘͠ 
͉͕͎͓͕͍͔͕͙ͣͥ͘ «͕͈͘͏͇͙͗ͣͦ͘» ͉ ͘͏͙͚͇͝͏ͦ͜ ͕͖͇͔͕͙͘͘͏. ̸͙͗͌͘͘ – ͙͕ͤ ͖͗͏͕͔͗͋͐͢ 
͓͇͔͌͜͏͎͓, ͕͙͕͑͗͐͢ ͖͕͓͕͇͙͊͌ ͕͉͚͌͒͌͑͞ (͏ ͍͏͉͕͙͔͓͢) ͚͖͔͕͌͘͟ ͚͔͛͑͝͏͕͔͏͕͉͇͙͗ͣ ͉ 
͚͕͉͒͘͏ͦ͜ ͕͛͗͘-͓͇͍͕͇͗. ̶͕͙͕͓͚ͤ ͇͓͕͘ ͖͕͔͙ͦ͏͌ ͙͇͗͌͘͘͘ ͉ ͓͔͍͓͔͙͌͌͋͌͌ ͔͌ ͔͙͌͌͘ ͉ 
͈͌͌͘ ͕͙͗͏͇͙͔͕͌͒ͣ͐͝ ͔͇͚͎͊͗͑͏. ̩ ͕͖͔͔͗͌͋͌͒͌͢͜ ͕͎͇͋͜ ͙͗͌͘͘͘ ͇͍͋͌ ͖͕͎͔͒͌͌. 
̪͇͉͔͕͒͌, ͙͕͈͢͞ ͔͌ ͎͇͈͕͙͒͌ͣ, ͔͕͈͕͌͋͜͏͓͕ ͕͔͙͕͑͗͒͏͕͉͇͙͗ͣ ͔͇͚͎͊͗͑͏ ͔͇ ͕͇͔͗͊͏͎͓ ͏ 
͕͉͇͙͌͗͌͋ͣ͞ ͏͜ ͘ ͓͕͓͔͙͇͓͌͏ ͇͇͈͔͗͒͒͌͘͘͏ͦ. ̴͇ ͙͕͓ͤ ͙͕͙͗ͦͦ͘͘ ͓͔͕͊͏͌ ͚͖͇͍͔͔͗͌͏ͦ 
͙͗͌͘͘͘ ͓͔͍͓͔͙͇͌͌͋͌. 

̵͈͚͔͌͞͏͌ ͈͕͈͗ͣ͌ ͘ ͔͖͌͗͏͙͔͕͙͓ͦͦ͘͏ ͏͓͙͌͌ 2 ͔͇͖͇͉͔͗͒͌͏ͦ:  

 ͈͇͎͕͉͇ͦ ͇͇͗͌͒͑͘͝͏ͦ; 
 ͓͕͋͏͛͏͇͑͝͏ͦ ͖͕͉͔͌͋͌͏ͦ. 

̨͇͎͕͉͇ͦ ͇͇͗͌͒͑͘͝͏ͦ – ͙͕ͤ ͕͔͕͉͇͘ ͕͔͕͉͘ ͓͔͍͓͔͙͇͌͌͋͌ ͙͇͓͗͌͘͘͘͏. ̷͇͎͇͈͕͙͇͔͔͇͗ͦ 
͌͌͠ 100 ͙͒͌ ͔͇͎͇͋, ͙͇ͤ ͖͇͙͗͑͏͇͑ ͕͋ ͘͏͜ ͖͕͗ ͖͗͏͓͔͙͌ͦ͌ͦ͘ ͔͇ ͙͔͗͌͏͔͇͊͜ ͖͕ ͙͗͌͘͘͘-

͓͔͍͓͔͙͚͌͌͋͌. ̺͖͇͍͔͔͗͌͏͌ ͕͙͕͘͘͏͙ ͉ ͖͕͕͉͇͙͔͕͒͌͋͌͒ͣ͐͘ ͕͔͔͙͇͑͌͗͝͝͏͏ ͕͉͇͌͒͌͑͞ ͔͇ 
͇͎͗͒͏͔͢͜͞ ͇͙ͦ͘͜͞ ͙͇͌͒. ̱͇͍͇͋ͦ ͓͇͢͟͝ ͖͕͖͓͔͔͕͌͗͌͌ ͇͇͈͙͗͒͒ͦ͌ͦ͘͘͘ ͏ ͔͇͖͇͙͗ͦ͊͌ͦ͘. 
̩͔͏͓͇͔͏͌ ͕͉͇͌͒͌͑͞ ͕͍͔͕͋͒ ͈͙ͣ͢ ͕͕͙͕͔͕͗͌͋͌͘͘͞ ͔͇ ͙͌͜ ͕͚͔͌͠͠͏ͦ͜, ͕͙͕͑͗͌͢ 



͉͕͎͔͏͇͙͑ͥ ͖͗͏ ͇͇͈͔͗͒͒͌͘͘͏͏. ̹͇͑͏͓ ͕͈͇͎͕͓͗, ͕͙͋͘͏͇͙͊͌ͦ͘ ͖͕͔͇͒ͦ ͇͇͗͌͒͑͘͝͏ͦ. 
̸͕͔͌͊͋ͦ ͑ ͙͕ͤ͐ ͈͇͎͕͉͕͐ ͙͔͌͜͏͑͌ ͙͗͌͘͘͘-͓͔͍͓͔͙͇͌͌͋͌ ͕͈͇͉͙͋͒ͦͥͦ͘ ͓͔͙ͤ͒͌͌͢ 
͇͚͙͕͙͔͗͌͏͔͇͊ ͏ ͓͌͋͏͙͇͝͏͏. 

̳͕͋͏͛͏͇͑͝͏ͦ ͖͕͉͔͌͋͌͏ͦ ͇͙͕͘͞ ͖͗͏͓͔͙͌ͦ͌ͦ͘ ͉ ͇͓͇͗͑͜ ͓͔͍͓͔͙͇͌͌͋͌ ͚͖͇͉͔͗͒͌͏͌ 
͙͇͓͗͌͘͘͘͏ ͔͇ ͇͈͕͙͗͌. ̺͖͇͍͔͔͗͌͏͌ ͎͇͇͙͑͒ͥ͌ͦ͘͞ ͉ ͙͕͓, ͙͕͈͢͞ ͖͉͙͌͗͌͌͘͏ ͉͕ͥ͘ 
͔͇͙͌͊͏͉͔͚ͥ ͇͗͌͑͝͏ͥ ͔͇ ͙͕͉͚͗͌ͥ͘͘͘ ͘͏͙͚͇͝͏ͥ ͉ ͖͕͎͏͙͏͉͔͕͌ ͚͕͗͒͘. ̩ ͇͙͔͕͙͘͘͞͏, 
͖͇͎͌͗͌͛͗͏͕͉͇͙͗ͣ ͉͕͘͏ ͉͇͎͉͇͔͑͘͢͢͏ͦ ͙͇͑, ͙͕͈͢͞ ͕͔͏ ͎͉͚͇͒͞͏ ͉ ͖͕͕͍͒͏͙͔͕͓͌͒ͣ 
͑͒ͥ͌͞. ̴͇͖͗͏͓͌͗, ͇͎͇͛͗ «̺ ͓͔͌ͦ ͖͕͈͓͗͒͌͢ ͔͇ ͇͈͕͙͗͌» ͓͕͍͙͌ ͈͙ͣ͢ 
͓͕͋͏͛͏͝͏͕͉͇͔͇͗ ͉ «̺ ͓͔͌ͦ ͔͇ ͇͈͕͙͗͌ ͘͏͙͚͇͝͏ͦ, ͕͙͕͇͑͗ͦ ͙͈͚͙͗͌͌ ͓͔͕͕͊ ͉͔͏͓͇͔͏ͦ» 
͏ ͙. ͋. 

̶͇͔͓͗͌͑͗͘͢ ͖͕͕͈͕͓͘͘ ͏͎͈͇͉͔͒͌͏ͦ ͕͙ ͓͕ͤ͝͏͕͔͇͔͒ͣ͢͜ ͙͕͉͗͌͘͘͘ ͉͙ͦ͒ͦͥͦ͘ 
͛͏͎͏͌͑͘͞͏͌ ͔͇͚͎͊͗͑͏. ̶͕͔͌͌͘͠͏͌ ͖͕͙͎͇͇͗͒͘ ͖͕͒͌͘ ͇͈͕͙͗͢ ͏͒͏ ͉ ͕͈͔͔͌͋͌͐͢ 
͖͉͌͗͌͗͢ ͎͔͇͞͏͙͔͕͌͒ͣ ͖͕͉͇͙͌͢͟ ͚͕͉͔͗͌ͣ ͙͕͚͙͕͗͌͐͘͘͘͘͞͏͉͕͙͘͏ ͚ ͕͉͇͌͒͌͑͞. ̫͇͍͌ 
͌͒͘͏ ͉͕͎͓͕͍͔͕͙͘͏ ͎͇͔͏͓͇͙ͣͦ͘ ͖͕͙͕͓͗͘ ͔͙͌ – ͖͕͙͕͗͘ ͉͋͏͇͙͊͐͌ͣ͘. ̶͕͚͒͞͏͒͏ 
͔͖͌͗͏͙͔͚ͦͥ ͔͕͉͕͙ͣ͘ ͔͇ ͇͈͕͙͗͌ – ͉͙͇͔͙ͣ͌͘, ͖͕͓͕͙͗͘͏͙͌ ͔͇ ͈͌ͦ͘ ͉ ͎͇͕͌͗͑͒, ͇͙͋͌͒͐͌͘ 
͈͌͌͘ ͇͐͞ ͏͒͏ ͖͕͙͕͗͘ ͉͐͋͢͏͙͌ ͔͇ ͚͒͏͚͝ ͔͇ ͔͕͕͌͑͒ͣ͑͘ ͓͏͔͚͙. ̫͉͏͍͔͌͏͌ ͕͙͉͙͒͌͌͞ 
͉͔͏͓͇͔͏͌ ͕͙ ͓͔͏͓͕͐ ͚͕͎͊͗͢. 

̶͗͏͋ͦ ͕͓͕͋͐, ͕͙͉͇͍͙ͣ͌ͣ͘ ͔͇ ͕͔͙͇͙͔͑͗͐͘͢ ͚͋͟. ̵͈͒͏͉͇͔͏͌ ͖͕͖͓͔͔͕͌͗͌͌ ͕͊͗ͦ͌͐͞ ͏ 
͕͕͔͕͒͋͐͜ ͉͕͕͋͐ ͇͇͔͙͊͗͏͚͙͗͌ ͚͓͇͌͋͘͘͟͟͏͐ ͎͇͗ͦ͋ ͈͕͕͙͋͗͘͏ ͏ ͖͕͓͋͌͡ ͔͇͙͕͔͗͌͘͏ͦ 
͔͇ ͔͕͕͌͑͒ͣ͑͘ ͇͕͉͘͞ – ͓͏͔͏͓͚͓. 

̳͔͍͓͔͙͌͌͋͌ ͚͖͇͉͔͗͒͌͏ͦ ͙͇͓͗͌͘͘͘͏ ͓͕͍͙͌ ͖͕͉͕͗͋͏͙ͣͦ͘ ͔͌ ͙͕͕͒ͣ͑ ͉ 
͏͔͋͏͉͏͚͇͔͕͓͋͒ͣ ͖͕͗ͦ͋͑͌, ͔͕ ͏ ͉ ͇͓͇͗͑͜ ͕͇͔͗͊͏͎͇͝͏͏ ͉ ͕͓͌͒͝. ̨͎͚͕͉͔͕͌͒͘, 
͖͇͔͌͘͘͏͌ ͚͙͕͖͇ͥ͠͏͜ – ͕͋͌͒ ͚͗͑ ͇͓͘͏͜ ͚͙͕͖͇ͥ͠͏͜, ͔͕ ͏ ͕͙ ͕͚͍͇͑͗ͥ͌͐͠ 
͙͉͋͌͐͘͏͙͔͕͙͌͒ͣ͘͏ ͓͔͕͕͊͌ ͎͇͉͏͘͏͙. […] 

̶͘͏͕͕͒͊͜͏͌͑͘͞͏͜ ͖͗͏͓͕͉͌ ͇͎͚͍͇͙͗͊͗ͣ ͈͌ͦ͘ ͕͕͓͔͕͊͗͌ ͕͑͒͏͙͉͕͌͘͞. ̳͕͍͔͕ ͉͖͕͔͒͢͏͙ͣ 
͚͖͇͍͔͔͗͌͏ͦ ͏ ͔͇͚͞͏͙ͣͦ͘ ͕͔͙͕͑͗͒͏͕͉͇͙͗ͣ ͈͌ͦ͘ ͏ ͔͌ ͖͕͖͚͇͙͗͑ͣ͘ ͔͇͙͌͊͏͉ ͉ ͉͕͐͘ 
͉͔͚͙͔͔͗͌͏͐ ͓͏͗. ̵͔͇͕͋͑, ͇͓͓͘͢ ͚͒͟͞͏͐ ͏ ͖͕͉͔͔͓͗͌͗͌͢ ͖͕͕͈͘͘ ͈͕͈͗ͣ͢ ͕͘ 
͙͕͓͗͌͘͘͘ – ͙͕ͤ ͚͉͙͉͕͘͞ ͉͈͔͔͕͙͒ͥ͒͌͘͏. ̲͈͕͉ͥͣ – ͙͕ͤ ͙͕͍͌ ͙͗͌͘͘͘, ͔͕ ͙͇͕͑͐, ͕͙ 
͕͙͕͕͕͑͗͊ ͉͇͙͇͙͗ͥ͘͢ ͑͗͒ͣͦ͢, ͏ ͉͌͘ ͖͕͈͓͗͒͌͢ ͔͇ ͇͈͕͙͗͌, ͕͓͇͋ ͏ ͉ ͕͈͙͉͔͔͕͓͌͌͘͠ 
͙͇͔͖͕͙͗͗͌͘ ͇͍͚͙͑ͦ͘ ͙͇͑͏͓͏ ͔͏͙͕͍͔͓͢͞͏... 

http://kak-bog.ru/stress-menedzhment 



ÜBERSETZUNG AUS DEM RUSSISCHEN INS DEUTSCHE 
 
Stressmanagement 

Stress wartet auf uns überall: in öffentlichen Verkehrsmitteln, auf der Arbeit und zu Hause. 
Grauer Himmel, grauer Asphalt, mürrische dunkelverkleidete Menschen. In einem Moment scheint es 
so zu sein, als ob in der Welt keine Farben mehr existieren und alles gegen uns spielt: Der Computer 
bremst den ganzen Tag, Chef fordert kurzfristig eine komplizierte Arbeit, Kollegen flüstern hinter dem 
Rücken… Es ist unklar, was genau uns aus der Fassung bringt: Es kann ein Schnürsenkel sein, welcher 
sich nicht lösen will. Es kann ein Passant sein, der uns im Gedränge der Stadt zufällig anstößt … 
 
Stressmanagement ist eine Populärwissenschaft darüber, wie man verschiedene Stresssituationen be-
herrschen und auch die Folgen negativer Situationen möglichst effektiv bewältigen kann. Man kann 
hilfreiche Fertigkeiten während eines Stressmanagement-Trainings bekommen. Man kann auch selbst-
ständig Literatur zum Thema lesen und verschiedene Übungen zur Stressbewältigung durchführen. 
 
Stress ist nicht immer schädlich. Die Natur gab den Lebewesen die Möglichkeit, sich in gefährlichen 
Situationen zu „sammeln“. Stress ist ein Naturmechanismus. Er hilft Menschen (und Tieren) in Situa-
tionen höherer Gewalt erfolgreich zu funktionieren. Deswegen hat der Begriff „Stress“ im Stressma-
nagement keine negative Bedeutung. In bestimmtem Maße ist Stress sogar gesund. 
Wichtig ist, Körperbelastungen zu kontrollieren und diese mit Entspannungsabschnitten abwechselnd 
einzusetzen. Darauf basieren viele Stressmanagementübungen. 
 
Zur Problembewältigung gibt es 2 Vorgehensweisen: 

 allgemeine Entspannung 
 Verhaltensänderung 

Allgemeine Entspannung ist die Grundlage des Stressmanagements. Diese schon vor 100 Jahren erarbeitete 
Methode wird bis heute während des Stressmanagement-Trainings verwendet. Bei dieser Übung widmet 
man seine Aufmerksamkeit konkreten Körperteilen. 
 
Jeder Muskel wird dabei abwechselnd entspannt und angespannt. Der Mensch muss seine Aufmerk-
samkeit auf die Wahrnehmungen richten, die bei der Entspannung entstehen. So wird volle Relaxation 
erreicht. Heutzutage wird diese allgemeine Technik des Stressmanagements zusammen mit den Ele-
menten des autogenen Trainings und der Meditation verwendet. 
 
Die Verhaltensänderung wird öfter beim Stressmanagement im Beruf verwendet. Die Übung besteht 
darin, eine negative Reaktion auf Stresssituationen beliebiger Art in eine positive Richtung zu lenken. 
Insbesondere ist es dabei wichtig, seine negativen Äußerungen in positive Äußerungen zu verwandeln. 
Zum Beispiel kann die Äußerung „Ich habe Probleme bei der Arbeit“ zur Äußerung „Ich habe bei der 
Arbeit eine Situation, die viel Aufmerksamkeit verlangt“ modifiziert werden usw. 
 
Körperbelastungen sind das beste Mittel, um emotionsbedingten Stress loszuwerden. Die Widerstands-
fähigkeit eines Menschen gegen Stress wird durch den Besuch einer Sporthalle nach der Arbeit oder in 
der Mittagspause erheblich gesteigert. Wenn Sie keine Möglichkeit zum Sporttreiben haben, bewegen 
Sie sich einfach. Haben Sie eine schlechte Nachricht auf der Arbeit bekommen? Stehen Sie auf, schau-
en Sie sich im Spiegel an, machen Sie sich einen Tee oder gehen Sie für einige Minuten einfach raus. 
Ihre Aufmerksamkeit wird durch die körperliche Bewegung von eingebildeter Drohung abgelenkt. 
Wenn Sie zu Hause sind, trauen Sie sich, eine Wechseldusche zu nehmen. Sie werden dadurch für 
mindestens ein paar Stunden garantiert ein wahnsinniges Gefühl der Frische und Stimmungsverbesse-
rung bekommen. 
 
Stressmanagement kann nicht nur individuell, sondern auch im Rahmen eines ganzen Unternehmens 
durchgeführt werden. Natürlich ist die Aufgabe eines Ertrinkenden sich selbst zu retten, aber die Ret-
tung hängt in vielen Sachen auch von der Umgebung ab. […] 
 
Es gibt unendlich viele psychologische Techniken zur Eigenentspannung. Man kann Übungen machen 
und man kann lernen, sich selbst zu kontrollieren und keine negativen Gedanken aufkommen zu las-
sen. Das beste und bereits erprobte Mittel gegen Stress bleibt allerdings immer noch die Liebe. Liebe  



 
 
ist auch Stress, aber das ist Stress, der Flügel verleiht. Alle Probleme auf der Arbeit, zu Hause und im 
Verkehr scheinen dadurch so winzig zu sein … 
_______________________________Ende der Übersetzung_________________________________ 
 
Borken(Hessen), den 21.04.2017 
 
Die Richtigkeit und Vollständigkeit der Übersetzung wird bestätigt: 
Übersetzerin Chulpan Gafarova 
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