RUHR-UNIVERSITAT BOCHUM

Stress

Montag 12:15 — 13:45 Uhr
HZO 80

Prof. Oliver T. Wolf
FAKULTAT FUR PSYCHOLOGIE

Lehrstuhl fur Kognitionspsychologie
WWW.c0g.psy.ruhr-uni-bochum.de

KOGNITIONSPSYCHOLOGIE | VL Stress | Prof. Oliver T. Wolf 1



Organisatorisches:
Zielgruppe der Vorlesung

* Psychologiestudierende im M.Sc. Studiengang
— M.Sc. Schwerpunt Wirtschaftspsychologie
— M.Sc. Schwerpunkt Klinische Psychologie
— M.Sc. Schwerpunkt kognitive Neurowissenschaft

« Studierende aus dem Master Cognitive Science
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Organisatorisches: ->L§r/ M

Zuordnung der Vorlesung

e Modul; ,Stress”

e Seminar: 118032 S Stress & Kognition (Di 14Uhr)
: Dozent: Prof. Dr. Christian Merz

7

—>ausschliel3lich fur Studierende des
Studiengangs M.Sc. Psychologie und
kognitive Neurowissenschaft
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Organisatorisches:
Mitarbeiter des Lehrstuhls

Nicole Hoffmann (Sekretariat)

cog-psych@ruhr-uni-bochum.de

IB 6-61

WWW.COq.psy.ruhr-uni-bochum.de
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Organisatorisches:
Inhalt der Vorlesung

 vertiefende Einfuhrung in die psychologische
Stressforschung

 Diskussion historischer und aktueller Theorien

« Diskussion aktueller Befunde zu ausgewahlten
Themenkomplexen mit Relevanz fur die

— Klinische Psychologie
— Arbeits- & Wirtschaftspsychologie ..
— Kognitiven Neurowissenschaften =&

o
xxxxx
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Terminubersicht

19.10.26 Ubersicht und Einflhrung

26.10.26 Stress und das SNS: Walter Cannon
02.11.26 Stress und die HHNA: Hans Selye
09.11.26 Stress und die HHNA: Munck und Sapolsky

Die kognitive Wende: Lazarus
Stress und Emotionsregulation

16.11.26 Stress und Gesundheit: McEwen und die allostatische Belastung
Stress im Arbeitsleben: Siegrist und die Effort Reward Imbalance
23.11.26 Burnout
(Dipl. Psych. Natalie Freund)
30.11.26 Soziale Evaluation als bedeutsamer Stressor: Dickerson & Kemeny
07.12.26 Soziale Unterstlitzung als Stresspuffer/Oxytozin
14.12.26 Stress und Gehirn: akute und chronische Effekte
11.01.27 Pranataler Stress und seine Folgen

(Aufzeichnung) Fruhkindlicher Stress und seine Folgen
(Prof. Robert Kumsta)
18.01.27 Posttraumatische Belastungsstorung

25.01.27 Stress und Alzheimer-Demenz
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Organisatorisches: }Lr,,
Prufungslekture

 begleitende Ubersichtsartikel zu jeder
Vorlesung - Stoffvorbereitungsplan

e als pdf in Moodle 8 Biopsychologische Grundlagen

« Auflistung der prafungsrelevanten R
Lite ratu r Wi rd Wéh rend deS Semeste rS 8.1 Biopsychologie und Klinische Psychologie - 194
g gf. n OCh a ktu a I i S i e rt 8.2 Anatomie und Funktion des Nervensystems -194

8.2.1 Organisation des Nervensystems -194

8.2.2 Zellen des Nervensystems - 195

8.2.3 Informationstibermittlung im Nervensystem -196
8.24 Daszentrale Nervensystem -198

8.2.5 Das autonome Nervensystem -202

Hintergrund/EinfUhrung

8.3 Endokrinologische Grundlagen -204

8.3.1 Endokrine Driisen und Hormone -205

8.3.2 Hormonrezeptoren -206

8.3.3 Steuerung der Hormonproduktion und Hormonfreisetzung - 206

8.4 Immunologische Grundlagen -213

8.4.1 Erste Abwehrreihe: Physische Barrieren -214

8.4.2 Zweite Abwehrreihe: Angeborene Immunitét -214
8.4.3 Dritte Abwehrreihe: Adaptive Immunitat -216
8.4.4 Psychoneuroimmunologie -217

8.5 GeneundVerhalten -219

Literatur -221
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Organisatorisches:
Folien zur Veranstaltung

* online in Moodle:
https://moodle.ruhr-uni-bochum.de/

« Passwort: Dirk Hellhammer

Prof. Dirk Hellhammer
1947 - 2018
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Organisatorisches:
Klausur

« Bezug auf die Schnittmenge zwischen den
Folien und den im Stoffvorbereitungsplan
angegebenen Texten

 Format: MC Fragen |m K Prim Format

117031 Stress Wolf 18.02.2027 9bis11 | GAFO E-Exam 18.03.2027 9bis11 | GAFO E-Exam 1
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) OA
Hinweise zur Klausur

« Multiple Choice Klausur im K-prim Format

— Jede Frage hat vier Antwortmoglichkeiten die jeweils (!) nach
wahr oder falsch beurteilt mussen.

— Stoffplan sind die Schnittmenge aus den Vorlesungen und der
Prufungsliteratur

Beurteilen Sie die folgenden Aussagen liber den Schlaf

ﬂw
In der ersten Nachthalfte dominiert der REM Schlaf

In der zweiten Nachthalfte dominiert der SWS Schlaf

In der ersten Nachthilfte sind die korpereigenen Cortisol-spiegel
erhoht

In der ersten Nachthalfte sind die korpereigenen Acetylcholin
Spiegel erniedrigt
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Einfuhrung: Statistiken

Jeder Zweite unter Druck

"Ich bin gestresst ..."

37%

manchmal

1 0/0 weiB nicht/keine Angabe

CQuelle: Techniker Krankenkasse
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Einfuhrung: Statistiken

Hektik in der Stadt, Ruhe auf dem Land

Stress ...

... auf dem Land ... in der GroBstadt

Quelle: Techniker Krankenkasse
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Einfuhrung: Statistiken

Besonders belastet: Frauen und Sandwich-Generation
Anteil der Gestressten

Prozent

80 —

20 — 7490

6052 iomien

5700

50 —

40 oS

30—

20 = g

g JRXmeh o)

' Frauen Manner 18-25 26-35 36-45 I 46-55 56-65 I ggaahre |
Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre und slter

*Durchschnitt

Quelle: Techniker Krankenkasse
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Einfuhrung: Statistiken

Gestresste Republik

Von 100 Menschen stehen so viele unter Druck

Mecklenburg-

Harnburg Vorpommern

Bremen

Miedersachsen

Sachsen-

Mordrhein- Anhalt

Westfalen

Durchschnitt: 5 7

Saarland

Baden-
wirtternberg &

Quelle: Techniker Krankenkasse
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Stress-assoziierte Storungen

——cases of incapacity for work / 100 insurants
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Source: DAK-Gesundheit 1997-2017
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Stress-assoziierte Storungen

Ausfalltage wegen psychischer Erkrankungen steigen um 42 Prozent

2.447.8
. —e o—
Alle Diagnosen R -4 2.332.4
1.943,2 1.938,3 it 1.978,3 1.986,3 1.970,6
o o—9 @ @ ®
L ]
Anstieg 20,0%
Psychische und Verhaltensstérungen _—p
364.4 387,1 398,7 )
284,5 290,8 298,5 313,5 3":*7 33:'2 ® ® ® ®
@ ® o ® .
Anstieg 41,7 %
2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 2025

Quelle: Badura, Ducki, Meyer, Baumgardt, Schroder (2026): Fehlzeiten-Report 2026: Mentale Gesundheit in der Arbeitswelt starken. Springer-Verlag.
Datenbasis: Krankheitsbedingte Fehlzeiten AOK-versicherter Beschaftigter 2016 bis 2025

Pressekonferenz zum Erscheinen des Fehlzeiten-Reports 2026 | 8. Oktober 2026 WIidO
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Stress-assoziierte Storungen

Helfende und beratende Berufe belasten die Psyche

Berufe im Dialogmarketing

Berufe in der Haus- & Familienpflege

Berufe in der Altenpflege (ohne Spezialisierung)
Berufe in Heilerziehungspflege & Sonderpadagogik
Berufe in der Kinderbetreuung & -erziehung

Alle Berufe

4
Berufe in der technischen Forschung & Entwicklung (ohne Spezialisierung)
Berufe in der Hochschullehre & -forschung

Berufe im Aus- & Trockenbau (ohne Spezialisierung)

Geschaftsfihrer/innen & Vorstande

-
=

Berufe in der Landwirtschaft (ohne Spezialisierung)

Quelle: Badura, Ducki, Meyer, Baumgardt, Schréder (2026): Fehlzeiten-Report 2026: Mentale Gesundheit in der Arbeitswelt starken. Springer-Verlag.
Datenbasis: Krankheitsbedingte Fehlzeiten wegen psychischer Erkrankungen bei AOK-versicherten Beschaftigten 2025

Pressekonferenz zum Erscheinen des Fehlzeiten-Reports 2026 | 8. Oktober 2026 WIdO
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Stress-assoziierte Storungen

Belastungen und Depressionen mit vielen Fehlzeiten

Reaktionen auf schwere Belastungen und Anpassungsstérungen (F43) 135,5

Depressive Episode (F32)

Rezidivierende depressive Stérung (F33)

Andere Angststorungen (F41) 50,3

Andere neurotische Stérungen (F48) 49,1

Quelle: Badura, Ducki, Meyer, Baumgardt, Schrioder (2026): Fehlzeiten-Report 2026: Mentale Gesundheit in der Arbeitswelt starken. Springer-Verlag.
Datenbasis: Krankheitsbedingte Fehlzeiten wegen psychischer Erkrankungen bei AOK-versicherten Beschaftigten 2025, haufigste arztlich codierte Diagnose

Pressekonferenz zum Erscheinen des Fehlzeiten-Reports 2026 | 8. Oktober 2026 WIdO
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Stress-assoziierte Storungen

Fehlzeiten mit Burnout steigen kontinuierlich

19,5
18,6
17,5
14,2
13,0 13,2
11.7
I I
2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 2025

Quelle: Badura, Ducki, Meyer, Baumgardt, Schréider (2026): Fehlzeiten-Report 2026: Mentale Gesundheit in der Arbeitswelt starken. Springer-Verlag.

Datenbasis: Krankheitsbedingte Fehlzeiten wegen Problemen mit Bezug auf Schwierigkeiten bei der Lebensbewdltigung bei AOK-versicherten Beschaftigten mit Burnout-
Diagnose 2016 bis 2025

Pressekonferenz zum Erscheinen des Fehlzeiten-Reports 2026 | 8. Oktober 2026

WIdO
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Stress bei der Arbeit

Work-related stress leads to:

Reduced performance

More accidents

Higher staff turnover

47.1% 56% 64.9% 73.8%

_, 93,8% of German manufacturers
perceive time pressure

Source: www.healthy-workplaces.eu
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Einfuhrung: Statistiken

Stress macht krank
Anteil der Befragten nach Stressbelastung und Beschwerden

niedriger Stresslevel Beschwerden* hoher Stresslevel
529 ’ 73Y%
MuskeWerspannungen (58°/°) 2
R
04 na. o
Ausgebranntsein {28%) b=t
m Kopfschmerzen {(17%)
niedergedrickte Stimmun- ;
SE gen, Depression (13%)
Magenbeschwerden, Ubelkeit {(10%)

@ haufige Erkaltung {9%)
Mo, Angstzustande (7%) m

Mehrfachnennungen rmaglich
*Gesamtwerte in Klammern

Quelle: Techniker Krankenkasse

KOGNITIONSPSYCHOLOGIE | VL Stress | Prof. Oliver T. Wolf 21



Einfuhrung:
Was ist fur Sie stressig?

* eine Klausur

* der morgendliche Weg zur Uni
* ein Referat

 die Anforderungen im Studiengang
 die Uberfullte Mensa

« Konflikte mit den Eltern

* Doppelbelastung Studium & Job
 die tagliche Flut an Messages

KOGNITIONSPSYCHOLOGIE | VL Stress | Prof. Oliver T. Wolf 22



Einfuhrung:
psychosoziale Stressoren

COGNITIVE
PSYCHOLOGY)|

0 10 20 30 40 50 60

Zeit-/Termindruck E 8071
schwerwiegende Krankheit/Tod 40
zu viel Arbeit _= 39
Doppelbelastung Haushalt und Beruf ‘ 29
private/familidre Probleme E
Angst vor Arbeitsplatzverlust = 25
SChwierige Aufgaben [rmmm— o 4
Probleme mit Vorgesetzten [m— o ) 1
neue Arbeitsmethoden/-techniken = 17 !
Probleme mit Kollegen ———
Schichtarbeit = 15
Uberforderung an Schule/Universitat= 15

Probleme mit Freunden/Bekannten [— 13
Uberforderung am Arbeitsplatz= 13
sexuelle Probleme : 7

2.6 Psychosoziale Stressoren. Ergebnisse einer reprasentativen Befragung von ber 1000 Bundesblirgern
zu den Faktoren, die bei ihnen Stress auslosen. Mehrfachnennungen waren méglich. Angaben in Prozent

(DAK-Studie 1997).
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Einfuhrung:

physiologische Vorgange bei Str

/

COGNITIV|
PSVCHOLOGY

0 NERVOUS SYSTEM

When stressed — physically or psychologically — the body suddenly
shifts its energy resources to fighting off the perceived threat. In

what is known as the "fight or flight” response, the sympathetic
nervous system signals the adrenal glands to release adrenaline and
cortisol. These hormones make the heart beat faster, raise blood
pressure, change the digestive process and boost glucose levels in the
bloodstream. Once the crisis passes, body systems usually return to
normal.

Q MUSCULOSKELETAL SYSTEM

Under stress, muscles tense up. The contraction of
muscles for extended periods can trigger tension
headaches, migraines and various musculoskeletal
conditions.

e RESPIRATORY SYSTEM

Stress can make you breathe harder and cause rapid
breathing — or hyperventilation — which can bring on
panic attacks in some people.

o CARDIOVASCULAR SYSTEM

Acute stress  — stress that is momentary, such as being
stuck in traffic — causes an increase in heart rate and
stronger contractions of the heart muscle. Blood vessels

that direct blood to the large muscles and to the heart dilate,
increasing the amount of blood pumped to these parts of the
body. Repeated episodes of acute stress can cause inflam-
mation in the coronary arteries, thought to lead to heart
attack.

@ GASTROINTESTINAL SYSTEM
Esophagus

Stress may prompt you to eat much more or much less
than you usually do. If you eat more or different foods
or increase your use of tobacco or alcohol, you may
experience heartburn, or acid reflux.

Stomach

Your stomach can react with “butterflies” or even nausea or pain. You may vomit if the

stress is severe enough.
Bowels

G ENDOCRINE SYSTEM

Adrenal glands

When the body is stressed, the brain sends signals from the
hypothalamus, causing the adrenal cortex to produce  cortisol
and the adrenal medulla to produce epinephrine — sometimes
called the "stress hormones.”

Liver
When cortisol and epinephrine are released, the liver produces

more glucose, a blood sugar that would give you the energy for
“fight or flight” in an emergency.

o REPRODUCTIVE SYSTEM

In men, excess amounts of
cortisol, produced under stress,
can affect the normal functioning
of the reproductive system.
Chronic stress can impair testos-
terone and sperm production and
cause impotence.

In women stress can cause absent
or irregular menstrual cycles or
more-painful periods. It can also
reduce sexual desire.

Stress can affect digestion and which nutrients your intestines absorb. It can also affect
how quickly food moves through your body. You may find that you have either diarrhea
or constipation,

KOGNITIONSPSYCHOLOGIE | VL Stress | Prof. Oliver T. Wolf
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Einfuhrung:
Stressausloser (Stressoren)

korperlich seelisch
(physisch) (psychisch)

» Hunger « Klausur
e Kalte o Streit mit
Freunden

)  Uni-Probleme
« Ruckenschmerzen . :
« Familienkonflikte
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Einfuhrung:
Definition von ,,Stress*

! Wie kann ich
Stress definieren?
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Einfuhrung:
Definitionsversuche

« Stress als Ungleichgewicht zwischen
Belastungen und den Moglichkeiten, diese zu
bewaltigen
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Einfuhrung:
Definitionsversuche

Stress haben

/\

Belastung
[\

~—
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Einfuhrung:
Definitionsversuche

Stress haben

Belastung
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Einfihrung: )Lgr}
Definitionsversuche

« Stress: allgemeine Bezeichnung fur die Reaktion
des Organismus auf physische oder psychische
Beanspruchung durch Stressoren

 Kennzeichen:
— erhohte Aktivitat des Sympathikus
— vermehrte Ausschuttung von Katecholaminen
— Blutdrucksteigerung
— Blutzuckererhohung
— gesteigertes emotionales Erregungsniveau

(Psyrembel, 2012)
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Einfihrung: )Lgr}
Definitionsversuche

* ,Wenn der Korper einer Schadigung oder einer
Bedrohung ausgesetzt wird, reagiert er mit einer
Reihe von physiologischen Veranderungen, die
In ihrer Gesamtheit gewohnlich als
Stressreaktion oder einfach als Stress
bezeichnet werden.”

(Biopsychologie von Pinel und Pauli, 2007)
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Einfuhrung:

Definitionsversuche

COGNITIVE
PSYCHOLOGY|

Stress (engl. stress) Mit Stress wird im Allgemeinen
eine Situation oder ein Lebensumstand bezeichnet,
in dem ein Organismus unter erhohter Belastung
steht und Anpassungsreaktionen von diesem er-
fordert. Ausloser von Stress konnen psychische oder
physische Reize (Stressoren) sein, die akut oder
chronisch auf den Organismus einwirken. Stress
kann zu deutlichen subjektiven und biologischen
Verinderungen auf vielen Ebenen fithren; zahlreiche
Krankheiten kénnen durch Stress ausgelost oder
in ihrem Verlauf ungiinstig beeinflusst werden. Die
Unterscheidung zwischen angenehm (Eustress) und
unangenehm erlebtem Stress (Distress) hat sich
wissenschaftlich nicht durchgesetzt. Heute werden
eher Anstrengungs- (Effort-) von Distress-Anteilen
differenziert.

Stressor (engl. stressor) Ein Stressor ist ein Objekt,
ein Reiz oder eine innere bzw. duflere Situation,
die bei einem Individuum psychischen oder phy-

sischen Stress auslost bzw. zu einer Stressreaktion
fithrt.

Stressreaktion (engl. stress response) Eine Stress-
reaktion tritt auf, wenn ein Organismus belastende
oder potenziell schidliche Reize oder Situationen
mit einer Verinderung psychischer und biologischer
Funktionen beantwortet. Markante Stressreaktionen
sind bspw. eine Aktivierung von Hormonachsen
(z. B. Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrin-
den-Achse), eine Verinderung des Tonus sympa-
thischer und parasympathischer Nerven oder auch
Angst/Furcht. Neben einer verstarkten Aktivitat vie-
ler Kérpersysteme werden im Rahmen einer Stress-
reaktion aber auch zahlreiche physiologische Funk-
tionen gedrosselt (z. B. Verdauung, Reproduktion).

(Biopsychologie von A-Z von Kirschbaum, 2008)

KOGNITIONSPSYCHOLOGIE | VL Stress | Prof. Oliver T. Wolf
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Einfihrung: )Lgr}
Definitionsversuche

« ,Stress entsteht, wenn der Organismus eine
Beeintrachtigung (oder die drohende
Beeintrachtigung) seiner Homoostase
wahrnimmt und deshalb eine kompensatorische
Reaktion einleitet.”

» ,Dieser Wahrnehmung liegt ein
Vergleichsprozess zwischen dem Ist-Zustand
und dem Sollwert zugrunde.”

(Goldstein & McEwen, 2002)
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Einfuhrung:
Definitionsversuche

« ,IThe stress response is a general, unspecific
alarm response occuring whenever there is a
discrepancy between what is expected or the
,normal’ situation (set value) and what is
happening in reality (actual value).”

(Ursin & Eriksen, 2004)
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Einfiihrung: ,)@
Definition ,,psychischer Stress* =T

« Situationen, die durch Neuheit, Unsicherheit
und Unvorhersehbarkeit gekennzeichnet sind,
fuhren zu Stress (Mason, 1968)

« Situationen, in denen das ,soziale Selbst* 1
(Status / Ansehen) bedroht wird, fuhren zu
Stress (Dickerson & Kemeny, 2004)

=sliais sl ol
e
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EinfUhrung: Quiz

Welche Hormone
steigen bei Stress an?
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Einfuhrung:
»1he stress reponse‘ — Video

The Stress Response
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Einfilhrung: ,}LS\} M
Stress-Botenstoffe — (Nor)AdrenaIT”ﬁYr

* Eigenschaften:
— schnell (Anstieg innerhalb von Sekunden)

— Wirkung direkt empfindbar (Herzschlag hoch, Atmung
schneller)
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Einfuhrung:

Alarmreaktion auf akute Bedrohu

PSYCHO LOGY]

Walter Cannon: ,fight or flight syndrome”
-> Aktivierung des autonomen Nervensystems

Die BlutgefaBe in Haut, Skelettmuskeln, Gehim
— und im viszeralen System ziehen sich zusammen

Erhohtes Schwitzen

Haut und Korperhaare
erzeugen gine "Gansehaut”.

Nebennieren stimulieren die
Adrenalinsekretion und erhghen
Blutzucker, Blutdruck und Herzrate.

Der anale SchlieBmuskel schlieBt sich.

Der urinate SchiteBmuskel schiieft sich

KOGNITIONSPSYCHOLOGIE | VL Stress | Prof. Oliver T. Wolf

Die Pupllten erweitern und die Ziliarmuskein
entspannen sich, um Weitsicht zu ermdglichen.

Die Bronchien erweitern,

Das Herz schlagt schneller, die Herzrate steigert
die Starke der Kontraktion.

Der Verdauungstrakt verringert die Peristaltik.

Die Leber schittet Zucker in die Blutbahn aus.

Die Bauchspeicheldriise sondert weniger Sekrete ab.
Die Sekretion von Verdauungssaften nimmt ab.

Die BlutgefaBe in den auBergn Genitalien erweitern
Die Blase entspannt sich.
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Einfuhrung:
Stress-Botenstoffe — Cortisol

* Eigenschaften:
— langsam (Anstieg innerhalb von Minuten)

— Wirkung nicht direkt empfindbar (jedoch Einfluss auf
Immunsystem, Gedachtnis etc.)
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Einfuhrung:
Stress-Botenstoffe — Vergleich

schnell (Sekunden) langsam (Minuten)

Wirkung direkt Wirkung nicht direkt
wahrnehmbar wahrnehmbar
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Einfuhrung: zentrale & periphere
Effekte von Cortisol (P. W. Gold, 2002)

Prefrontal —

Hypothalamus
cortex ._j o

Amygdala

Locus ceruleus

oA
Cytokines

\

i ‘,‘.'c

4
) Increased
Cortisol sympathetic

outflow

[ #
./

Adipose
tissue
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Ursprung der Stresshormone
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Ursprung der Stresshormone

COGNITIVE
PSYCHOLOGY|

Slow-acting pathway

Hypothalamus

In the brain, the
hypothalamus
releases CRH into
the pituitary gland.

7\
.

Pituitary

The pituitary gland

gland releases

ACTH, which acts

on adrenal gland. \

The adrenal cortex
releases cortisol Nlibnd
into the

circulatory system.

Cortisol activates
body's cells, / '.r 5
endocrine glands, 1

To body
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To endocrine
glands

and the brain.
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Fast-acting pathway
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Adrenal
glands

The brain sends a
neural message
through the
spinal cord.

\ medulla

The sympathetic
system of the spinal
cord is activated to
stimulate the
adrenal gland.

The adrenal medulla
releases epinephrine
into the circulatory
system.

Epinephrine activ-
ates the body’s cells,
endocrine glands,
and the brain.

Adrenal
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Neuroendokrine Regelkreise

endogene Substanz

(Transmitter, Modulatoren, morphologisches Substrat Regulation
Hormone)

Meurotransmitter !

Neuropeptide —l' l al ml Ilit'll::il

Releasing und _ Ypethalawns o _ negative

Inhibiting Hormone Hlitk |u?g

a) glandotrope Hormone
[ACTH, LH, FSH, TSH) Hypophyse
k) andere (STH, Prolaktin, b) 2l
f-Endarphin, MSHT)

periphere Hormone
(Steroide und Schild-
driidenhormone)

S

B Abb. 8.2. Neuroendokrine Regelkreise. Der Terminus =Zeijt- Micht beriicksichtigt ist die efferente neuronale Steuerung einiger
gebers soll die verschiedenen rhythmischen Zentren (zirkadian, episo-  peripherer endokriner Organe, z. B. der Nebennierenrinde [» Text)
disch, zyklisch) und deren Rhythmusgeber in der Umwelt andeuten.
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,Why zebras don‘t get ulcers® — Aﬁ}
Video
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HHNA-Veranderungen beli Patientinnen

\

A B c
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Einfiihrung: }é\}
5-HTTLPR & DepreSSion (Caspi et al., 2003) gl

* Polymorphismus im Serotonin-Transporter-Gen
(5-HTT) und das Auftreten einer Depression
nach ,stressful life events”
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Einfuhrung: Literaturtipps

ROBE M. ILSKY ’ @ ~{ ’~

WHY lEBMS DON'T %% = Bruce McEwen:
GET ULCERS = F] N el The end of stress

The Acclaimed Guide to Stress, Stress- Related Robert M. Sapolsky

Warum Zebras keine

Migrane kriegen aS We knOW it“

Wie Strefl den Monschen krank macht

Robert M. Sapolsky:

,Why zebras don't get ulcers®/ AS WE KNOW [T
,Warum Zebras keine Migrane kriegen” Bruce MoEwer
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Einfuhrung:
Zusammenfassung

« Stressoren:
— akut / chronisch
— physisch / psychisch

« psychischer Stress:
— neue, unsichere, unvorhersehbare Situationen
— Bedrohung des sozialen Selbst
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Einfuhrung:
Zusammenfassung

« Stress-Botenstoffe:
— (Nor)Adrenalin: schnell, direkt wahrnehmbar
— Cortisol: langsam, nicht direkt wahrnehmbar

Nebenniere

 endokrine Regelkreise
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Terminubersicht

19.10.26 Ubersicht und Einflhrung

26.10.26 Stress und das SNS: Walter Cannon
02.11.26 Stress und die HHNA: Hans Selye
09.11.26 Stress und die HHNA: Munck und Sapolsky

Die kognitive Wende: Lazarus
Stress und Emotionsregulation

16.11.26 Stress und Gesundheit: McEwen und die allostatische Belastung
Stress im Arbeitsleben: Siegrist und die Effort Reward Imbalance
23.11.26 Burnout
(Dipl. Psych. Natalie Freund)
30.11.26 Soziale Evaluation als bedeutsamer Stressor: Dickerson & Kemeny
07.12.26 Soziale Unterstlitzung als Stresspuffer/Oxytozin
14.12.26 Stress und Gehirn: akute und chronische Effekte
11.01.27 Pranataler Stress und seine Folgen

(Aufzeichnung) Fruhkindlicher Stress und seine Folgen
(Prof. Robert Kumsta)
18.01.27 Posttraumatische Belastungsstorung

25.01.27 Stress und Alzheimer-Demenz

KOGNITIONSPSYCHOLOGIE | VL Stress | Prof. Oliver T. Wolf

PSYCHOLOGY)|

r

52



	Folie 1: Stress
	Folie 2: Organisatorisches: Zielgruppe der Vorlesung
	Folie 3: Organisatorisches: Zuordnung der Vorlesung
	Folie 4: Organisatorisches:  Mitarbeiter des Lehrstuhls
	Folie 5: Organisatorisches: Inhalt der Vorlesung
	Folie 6: Terminübersicht
	Folie 7: Organisatorisches: Prüfungslektüre
	Folie 8: Organisatorisches: Folien zur Veranstaltung
	Folie 9: Organisatorisches: Klausur
	Folie 10: Hinweise zur Klausur
	Folie 11: Einführung: Statistiken
	Folie 12: Einführung: Statistiken
	Folie 13: Einführung: Statistiken
	Folie 14: Einführung: Statistiken
	Folie 15: Stress-assoziierte Störungen
	Folie 16: Stress-assoziierte Störungen
	Folie 17: Stress-assoziierte Störungen
	Folie 18: Stress-assoziierte Störungen
	Folie 19: Stress-assoziierte Störungen
	Folie 20: Stress bei der Arbeit
	Folie 21: Einführung: Statistiken
	Folie 22: Einführung: Was ist für Sie stressig?
	Folie 23: Einführung: psychosoziale Stressoren
	Folie 24: Einführung: physiologische Vorgänge bei Stress
	Folie 25: Einführung: Stressauslöser (Stressoren)
	Folie 26: Einführung:  Definition von „Stress“
	Folie 27: Einführung:  Definitionsversuche
	Folie 28: Einführung:  Definitionsversuche
	Folie 29: Einführung:  Definitionsversuche
	Folie 30: Einführung:  Definitionsversuche
	Folie 31: Einführung:  Definitionsversuche
	Folie 32: Einführung:  Definitionsversuche
	Folie 33: Einführung:  Definitionsversuche
	Folie 34: Einführung:  Definitionsversuche
	Folie 35: Einführung:  Definition „psychischer Stress“
	Folie 36: Einführung: Quiz
	Folie 37: Einführung:  „The stress reponse“ – Video
	Folie 38: Einführung:  Stress-Botenstoffe – (Nor)Adrenalin
	Folie 39: Einführung:  Alarmreaktion auf akute Bedrohung
	Folie 40: Einführung:  Stress-Botenstoffe – Cortisol
	Folie 41: Einführung:  Stress-Botenstoffe – Vergleich
	Folie 42: Einführung: zentrale & periphere Effekte von Cortisol (P. W. Gold, 2002)
	Folie 43: Ursprung der Stresshormone
	Folie 44: Ursprung der Stresshormone
	Folie 45: Neuroendokrine Regelkreise
	Folie 46: „Why zebras don‘t get ulcers“ – Video
	Folie 47: HHNA-Veränderungen bei Patient*innen
	Folie 48: Einführung:  5-HTTLPR & Depression (Caspi et al., 2003)
	Folie 49: Einführung: Literaturtipps
	Folie 50: Einführung: Zusammenfassung
	Folie 51: Einführung: Zusammenfassung
	Folie 52: Terminübersicht

