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DSH: Stress – Lösungsvorschlag + Hinweise 
  
 

ARBEITSBLATT: Leseverstehen    „Stress – und warum wir ihn brauchen“ 
(LV/TA: 90 Minuten insgesamt) 

 
I. Kreuzen Sie die richtige Antwort gemäß dem Inhalt des Lesetextes an! (in jeder Spalte 

gibt es nur 1 richtige Antwort = 1 P; 2 Antworten pro Spalte ergeben 0 Punkte!): (3P) 
 
Wer Stress hat ……… 

 
 
II: Bitte beantworten Sie die folgenden Fragen in ganzen Sätzen und in eigenen 

Formulierungen!          
 Hinweis: Bitte achten Sie auf die eigenen Formulierungen und kopieren Sie keine ganzen 

Passagen aus dem Text!             
 
 
1. Helfen Entspannungswochenenden langfristig gegen Stress? Begründen Sie Ihre 

Antwort textgemäß!         (3 P) 
 
[Laut Text:…Das schafft kurzzeitiges Wohlbefinden und baut Stress ab, löst aber nicht das 
Problem. Jedes noch so kleine Stresserlebnis wird wieder die gleichen negativen Gefühle 
wecken.] 
 
In eigenen Worten: 
 
Nein, das ist nicht der Fall: Es geht einem nur für kurze Zeit gut, das Problem bleibt bestehen, 
und jedes kleine Stresserlebnis löst wieder schlechte Gefühle aus 
 
 
2. Beschreiben Sie den „Trier Social Stress Test“ und die darin festgestellten positiven 

Effekte von Stress auf das Gehirn!       (4P) 
 
[Laut Text: Die Versuchsteilnehmer müssen sich vor strengen Prüfern um einen Job bewerben. 
Was die Versuchsteilnehmer nicht wissen: Die Prüfer sollen besonders emotionslos schauen und 
besonders kritische Fragen stellen, also einfach alles tun, was einen ohnehin schon nervösen 
Bewerber unter Druck setzt. Der anschließende Gedächtnistest zeigte: Die gestressten Bewerber 
hatten sich die Gegenstände auf dem Tisch besser gemerkt als die Bewerber in einer entspannten 
Atmosphäre. Stress kann also beim Lernen helfen, weil bestimmte Hormone die Wachheit 
unseres Gehirns fördern und dafür sorgen, dass sich das Gelernte im Gehirn festigt.] 

 Ο hat immer Schmerzen 
 X hat mehr Schmerzen als 
       andere 
 Ο hat chronische Schmerzen 
 Ο bereitet anderen Schmerzen 
 

Ο muss abnehmen 
X nimmt zu 
Ο muss nicht auf sein 
    Gewicht achten 
Ο bleibt schlank 

X bekommt leichter 
     Herzprobleme 
Ο ist herzlos 
Ο fasst sich öfter ans Herz 
Ο erhält sich ein gesundes Herz 



 
In eigenen Worten: 
 
Im Versuch geht es um eine Bewerbungssituation, in der die Prüfer besonders streng sind und 
keine Gefühle zeigen. Damit soll der Druck auf die Bewerber erhöht werden. Das Ergebnis sieht 
folgendermaßen aus: Die Versuchspersonen behalten Gegenstände besser im Gedächtnis, was 
bedeutet, dass Stress die Konzentration und Merkfähigkeit beim Lernen sogar verbessern kann. 
 
 
 

3.  Nennen Sie zwei positive Effekte, die Stress auf unseren Körper hat!  (2P) 

 

[Laut Text: ein kurzfristiger, aber wichtiger beruflicher Termin führen dazu, dass sich in unserem 
Blut vermehrt Abwehrstoffe befinden. …., dass nach einer solchen kurzfristigen Stressreaktion Wunden 
schneller heilen und Antibiotika schneller wirken.] 

In eigenen Worten: 
 

Körper bekämpft Krankheiten leichter/ Verletzungen bessern sich rascher  

Antibiotika schlagen besser an 

Körper produziert mehr Abwehrstoffe 

[Nominalisierungen oder kurze Sätze – beides ist möglich, zwei Aspekte genügen] 

 

 

 

 

4. Warum scheinen aktive Menschen zufriedener zu sein als passive? Begründen Sie 

anhand des Textes!         (3 P) 

[Laut Text: … die Dinge, die uns fordern, fördern uns auch. Sie fördern unsere Entwicklung, 

unser seelisches Wachstum. Menschen scheinen eher dafür gemacht zu sein, sich zu fordern als 

sich ständig zu schonen. …– denn wer kommt einem spontan zufriedener vor: die eher passiven 

Menschen, die den ganzen Tag vor dem Fernseher sitzen, oder die aktiven Menschen, die kreativ 

sind? Aber natürlich kommt es auch darauf an, welche Wirkung man mit seiner Tätigkeit in der 

Stresssituation erzielt. Befriedigend und stärkend ist Stress, unter dem man sich als wirkungsvoll 

empfindet, und bei dem man das Gefühl hat, dass das eigene Tun hilft, ein wichtiges und 

sinnvolles Ziel zu erreichen.] 

 

In eigenen Worten: 
 



Der Mensch ist so ausgelegt, dass es ihm gut tut, sich anzustrengen. Das braucht er, um sich 

weiterzuentwickeln in vielerlei Hinsicht – geistig, seelisch, körperlich. Passivität hingegen ist 

nicht hilfreich, um Zufriedenheit zu erlangen.  

[Die weitere Begründung ist auch eine mögliche Antwort] Die aktiven Menschen sind 

zufriedener, weil sie etwas Sinnvolles tun, das anderen oder ihnen selbst hilft. Sie haben einen 

positiven Einfluss auf die Gesellschaft. Sie möchten etwas erreichen, und wenn man seine 

eigenen Ziele erreicht, macht das zufrieden. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



DSH: - 3 -

LV/TA: „Stress“ 
(90 Minuten insgesamt) 

II. Ersetzen Sie die unterstrichenen Ausdrücke durch andere mit der gleichen
Bedeutung! Schreiben Sie die Sätze neu!
[Hinweis: Sie dürfen hier die Reihenfolge der Wörter und auch die nicht unterstrichenen
Wörter abändern. Voraussetzung: Alle unterstrichenen Wörter müssen ersetzt werden und
der neue Satz muss insgesamt die gleiche Bedeutung haben wie der Ausgangssatz.]

1. Stress ist ein allgegenwärtiges Phänomen der modernen Gesellschaft. (Z. 1)

Stress findet man in der heutigen Gesellschaft überall 

2. Sie ist ärgerlich über den hohen Stellenwert, dem das Thema „Entspannung“ eingeräumt

wird. (Z. 16 – 17)

Sie ist ärgerlich darüber, wie wichtig das Thema Entspannung geworden ist. 

3. Stress hilft, tägliche Herausforderungen zu meistern. (Z. 48– 50)

Stress hilft, tägliche Aufgaben gut zu lösen. 

4. Worauf bezieht sich das folgende Wort im Kontext? Nennen Sie das Bezugswort bzw. die

Bezugswörter!

a.) darunter (Z.12): -> unter Stress 

b.) derer (Z.24): -> Hormonmischung aus Adrenalin und Cortisol 

III: Definieren Sie den Begriff „Stressresistenz“ in eigenen Formulierungen! (Z. 65) 
Dieser Begriff bedeutet, dass man kann gut mit hoher Belastung umgehen. 

Der Begriff beschreibt eine Situation, einen Zustand, in dem man nicht schnell gestresst ist, also die Belastungen/ 

den Druck gut bewältigen kann / wie widerstandsfähig man gegenüber Druck und Belastungen ist, z.B. wenn man 

das Gefühl hat, etwas Wichtiges zu tun, kann man besser mit Stress umgehen und somit resistenter werden. 


