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1. Was ist Stress??

Allgemeiner Sprachgebrauch: Reaktion auf hohe kérperliche und psychische
Belastung im Beruf, Alltag, Studium oder in der Familie

20. Jahrhundert: Begriff gepragt durch Arzt Dr. Hans Selye?®

Neutraler
Ausdruck

Stress ist die unspezifische
Reaktion des Korpers auf vielfaltige
Anforderungen!

Eustress

Positiver
Stress

Disstress

negativer
Stress

Heutiges Image

Bleibt Stress lange bestehen, kann er zu vollkommenen Erschdpfung oder
langfristig zu psychischen oder kérperlichen Erkrankungen (Burnout) fithren*

! vgl. https://www.vton.de/stress-definition [Stand: 03.12.16]

2 vgl. Kanzler, Peter (Chefredakteur): Apotheken Umschau. Ruhe finden. Die besten Strategien gegen Stress. 15.
Dezember 2016 B. S.12ff.
3https://www.bing.com/images/search’?q:hans+selye&view:detaiIv2&&id:740C:99A7E48F5AC4A76BlE7548707
C963931A3F6&selectedindex=0&ccid=6xWu6TLn&simid=608026809006162349&thid=0OIP.Meb15aee932e71eb
99ac7bbb58e3d61bdo2&ajaxhist=0 [Stand: 22.12.16]

4 http://www.praxisvita.de/stress [Stand: 03.12.16]
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2. Was hat sich die Natur bei Stress gedacht? °

2 Moglichkeiten: Beides benotigt
fight or flight/ kampfen oder fliehen plotzlich viel
Energie

|:> Stress = Energie (Stresshormone Adrenalin)

® http://www.br.de/radio/bayern2/wissen/gesundheitsgespraech/themen/stress-begriff-definition100.html [Stand:
17.12.16]
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*‘Heutzutage: stressreaktion lauftim Korper immer noch gleich ab

aber

Energie wird nicht verbraucht, da man nicht
kdmpfen oder fliehen muss

([@h

Steht man nur kurz unter Stress, baut sich die n
Energie von selbst ab

)¢

Bei Daueralarm/Dauerstress entstehen ernste [
gesundheitliche Schaden 1 wir befinden uns in £ |
einem Stressgefangnis Y/

o, I |

6 vgl. https://www.tk.de/tk/life-balance/010-was-ist-stress/was-stress-bewirkt/118620 [Stand:29.12.16]
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3. Hormongewitter bei Stress
3.1 Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse’

Stress!

Hypothalamus

CRH
Hirnanhangdruse CRH = Corticotropin-releasing-Hormon
(Hypophyse) _ _
ACTH = Adrenocorticotropin
ACTH
Nebennierenrinde Nebennierenmark
—> &R -

Cortisol

Adrenalin
in das Immunsystem

vgl Dipl.-Psychologin Frobeen0 I,’At\hsngl ?tresgwolrtm%ﬂes %qlré%t\qg mt Wwbvem;ttk de/tk/life-balance/010-was-
ist-stress/stresshormone/118526 [Stand: 23.12.16]
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3.2 Was bewirken die Hormone?®

Haut zieht sich
zusammen

4 .
4 ‘ -~

Pupillen vergrofRern sich

Beschleunigte Atmung

Blutzuckerspiegel steigt

Puls und Blutdruck steigen

4

{ |

)
Verdauung und
Sexualfunktionen
gehen zurtick
(Energie wird gespatrt)

Adern in den Muskeln weiten sich
-> bessere Muskeldurchblutung

Alle Sinne sind
gescharft!

8 vgl. Ebd.
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3.3 Stressbremse®

Vorgang bei kurzfristigem Stress.

Hypothalamus

Parasympathisches
CRH Nervensystem

Hirnanhangdruse
(Hypophyse)

Stopp weitere Cortisol
Produktion -> wir werden
ruhiger / entspannen uns

Nebennierenrind

:> Q Stresshormon Cortisol in
ausreichendem Mafld im

Blut
Cortisol

in das Immunsystem

° vgl. Ebd.
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3.4 Wenn die Hormone aus dem Ruder laufen®®
Zusammenspiel der Hormone funktioniert nicht mehr optimal

Rezeptoren bemerken nicht, dass ausreichende Menge Cortisol vorhanden ist

v

&=

Bei Dauerstress!

Produktion ist \Cortisol
zu grof3!
Folgen
N
\I
? y Stoffwechselstérungen
? P o C fordert Diabetes
C 4 ?
Denkstorungen ?

/

Stérungen des
Immunsystems

Depressionen

Experiment

Durchfihrung: 30 gesunde Erwachsene bekamen 2 Wochen
lang jeden Tag eine Portion dunkle Schokolade

Ergebnis: Dunkle Schokolade senkt die Stresshormone im Blut

% ygl. Ebd.
1 Immoor, Sandra: Bild der Frau. Nr. 52. 22. Dezember 2016. S.44


http://www.klausschenck.de/

www.KlausSchenck.de / Psychologie / WG 13 / Kopiervorlage (2016/17) / Seite 8
von 30
Stress
Chantal Reinhard

4. Modell des Allgemeinen Adaptionssyndorm von Selye'?

3 typische Phasen, ausgel6st durch schweren Stress:

Gegen- Normale Widerstandsfahigkeit
Schock schock gegen Stress
[9)]
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PHASE 1 . PHASE 2 PHASE 3
Alarmreaktion Widerstandsphase Erschopfungsphase
Es wird eine Adaption Energie ist
(Anpassung des aufgebraucht

Organismus) an den
Stress versucht

s an diesem Punkt kann Stress zu weiterer Krankheit und zum Tod fuhren

12ng. Butcher, Mineka & Hooley: Klinische Psychologie. Person. 13. akt. Auflage. 2009. S.189f.
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5. Wie entsteht Stress?

Stressor

Stressreaktion

wGefuhle wVerhalten

Die einzelnen Schlisselworter werden im Darauffolaendem erklart!
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5.1Stressoren®®

Stressoren

Stressausloser,
Stressfaktoren

Physikalische Umwelt
\

— | Mentale Stressoren

A

Der eigene Korper

Soziale Stressoren

Beispiele zu den einzelnen Stressoren sind auf der nachsten Seite zu finden,
letztendlich zahlt die subjektive Einschatzung, ob eine Anforderung ein
Stressausloser sein kann.

13vgl. Dr. rer. Nat. Nagel, Feraldine: Stress: Stressoren (Stressausldser, Stressfaktoren). 24.03.2014. Online
unter: http://www.onmeda.de/psyche/stress-stressoren-(stressausloeser,-stressfaktoren)-16447-2.html [Stand:

03.12.16]
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Physikalische Umwelt

Rei ze w

e W& r me

Der eigene Korper

Innere Reize:

=

\

Schmerzen

of) .

éeL2rm

Hunger und Durst
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Mentale Stressoren

Abhangig von der Leistungsanforderung, der
man ausgesetzt ist:

Tragen von zu grol3er
Verantwortung

ll??é:}

Zeitdruck

Prifungssituationen

Uberforderungsgefiihl

Soziale Stressoren

Wie kommt man im Alltag mit anderen
Menschen aus?

Trennung und Konkurrenz Vere|nsamung

Verlusterfahrungen

ungeloste
Probleme
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Beispiel fiir die unterschiedliche Wahrnehmung einer Stresssituation **

Vortragen einer Prasentation in der Schule oder eines Referats
wahrend eines Meetings vor den Mitarbeitern

Gleiche Situation, jedoch unterschiedliche
Wahrnehmung: Situation flir manch einen ein
Stressor, fiir den anderen nicht

Keine aufSergewdhnliche . Schwierigkeiten mit der Situation/
Herausforderung/Gewohnheit, vor bereits der Gedanke daran lost ein
mehreren Personen zu sprechen/ Panikgefiihl aus

man prasentiert sich selbst gerne

1 vgl. Heidenberger, Burkhard: Umfrage: welche sind lhre persénlichen Stressoren
(Stressfaktoren/Stressausldser)? Online unter: http://www.zeitblueten.com/news/stressausloeser-stressoren/
[Stand: 29.12.16]
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5.2 Stress-Symptome®®

( )
wKorper
HerzKreislauf
Beschwerden fehlende
. Kopfschmerzen Konzentration J
Haufige Erkaltungen Denkblockaden
Sodbrennen Vergesslichkeit
Muskelzucken
Gereiztheit Unruhe
Lustlosigkeit Schlafstérungen
Gefiihl der Antriebslosigkeit
7 Uberforderung Neigung zu Unfallen ~N
deprimiert sein sexuelle Probleme
Unzufriedenheit Rast]osigkeit
wGeflhle wVerhalten
\ W,

Stress-Symptome sind von Mensch zu Mensch verschieden!

15vgl. Merkle, Rolf: Stress- was versteht man darunter? Online unter: https://www.palverlag.de/stress-
symptome.html [28.12.16]
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5.3 Stressverhalten®

Einen Satz, den man st2andig

Rauchen verursacht 9 von

10 Lungenkarzinomen

Exzessives Rauchen .

Herunterschlingen von

/ Essen
Alkohol \

Warnsignale \ Schnelles,

abgehacktes

Sprechen

Schmerzmittelkonsum

. 0 O
Standiges Verlegen von
Gegenstanden

Uber Stress wird meist viel geredet, aber dagegen nur wenig unternommen.

16 vgl. Dr.phil. Flofke-Schulz; Eva-Maria: Stress oder Herausforderung? Online unter:
https://www.google.de/url?sa=t&rct=j&g=&esrc=s&source=web&cd=2&ved=0ahUKEwj3ql2Vq6vRAhVIISAKHQVI

CIkQFgggMAE&url=http%3A%2F%2Fwww.psychotherapie-glofke-
schulz.de%2Fvortragsscript_stressbewaeltigung.doc&usg=AFQjCNGIifJFMj5GTDYR4XdFxQA4PkKU_dA [Stand:

05.01.17]


http://www.klausschenck.de/

