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Prof. Oliver T. Wolf

FAKULTÄT FÜR PSYCHOLOGIE

Lehrstuhl für Kognitionspsychologie

www.cog.psy.ruhr-uni-bochum.de

Stress

Montag 12:15 – 13:45 Uhr

HZO 80
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• 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

Organisatorisches:

Zielgruppe der Vorlesung
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• Modul: „Stress“

• Seminar: 118032 S Stress & Kognition (Di 14Uhr)

Dozent: Prof. Dr. Christian Merz

→ausschließlich für Studierende des 

Studiengangs M.Sc. Psychologie und 

kognitive Neurowissenschaft

Organisatorisches:

Zuordnung der Vorlesung
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Nicole Hoffmann (Sekretariat)

cog-psych@ruhr-uni-bochum.de

IB 6-61

www.cog.psy.ruhr-uni-bochum.de

Organisatorisches: 

Mitarbeiter des Lehrstuhls
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• vertiefende Einführung in die psychologische

Stressforschung

• Diskussion historischer und aktueller Theorien

• Diskussion aktueller Befunde zu ausgewählten 

Themenkomplexen mit Relevanz für die

– Klinische Psychologie

– Arbeits- & Wirtschaftspsychologie

– Kognitiven Neurowissenschaften

Organisatorisches:

Inhalt der Vorlesung
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Terminübersicht

19.10.26 Übersicht und Einführung 

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 Unterstützung als Stresspuffer/Oxytozin

14.12.26 Stress und Gehirn: akute und chronische Effekte

11.01.27 Pränataler Stress und seine Folgen

(Aufzeichnung) Frühkindlicher Stress und seine Folgen

(Prof. Robert Kumsta)

18.01.27 Posttraumatische Belastungsstörung 

25.01.27 Stress und Alzheimer-Demenz
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• begleitende Übersichtsartikel zu jeder 

Vorlesung → Stoffvorbereitungsplan

• als pdf in Moodle

• Auflistung der prüfungsrelevanten 

Literatur wird während des Semesters 

ggf. noch aktualisiert

Organisatorisches:

Prüfungslektüre

Hintergrund/Einführung
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• online in Moodle:

https://moodle.ruhr-uni-bochum.de/

• Passwort: Dirk Hellhammer

Organisatorisches:

Folien zur Veranstaltung

Prof. Dirk Hellhammer

1947 - 2018
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• Bezug auf die Schnittmenge zwischen den 

Folien und den im Stoffvorbereitungsplan 

angegebenen Texten

• Format: MC Fragen im K-Prim Format

Organisatorisches:

Klausur
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Hinweise zur Klausur

• Multiple Choice Klausur im K-prim Format

– Jede Frage hat vier Antwortmöglichkeiten die jeweils (!) nach 

wahr oder falsch beurteilt müssen.

– Stoffplan sind die Schnittmenge aus den Vorlesungen und der 

Prüfungsliteratur

Antwort wahr falsch

In der ersten Nachthälfte dominiert der REM Schlaf

In der zweiten Nachthälfte dominiert der SWS Schlaf

In der ersten Nachthälfte sind die körpereigenen Cortisol-spiegel 

erhöht

In der ersten Nachthälfte sind die körpereigenen Acetylcholin 

Spiegel erniedrigt

Beurteilen Sie die folgenden Aussagen über den Schlaf
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Einführung: Statistiken
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Einführung: Statistiken
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Einführung: Statistiken
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Einführung: Statistiken
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Stress-assoziierte Störungen
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Stress-assoziierte Störungen
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Stress-assoziierte Störungen
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Stress-assoziierte Störungen
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Stress-assoziierte Störungen
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Stress bei der Arbeit

Work-related stress leads to: 

• Reduced performance

• More accidents

• Higher staff turnover

Source: www.healthy-workplaces.eu

53,8% of German manufacturers 

perceive time pressure
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Einführung: Statistiken
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• eine Klausur

• der morgendliche Weg zur Uni

• ein Referat

• die Anforderungen im Studiengang

• die überfüllte Mensa

• Konflikte mit den Eltern

• Doppelbelastung Studium & Job

• die tägliche Flut an Messages

Einführung:

Was ist für Sie stressig?
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Einführung:

psychosoziale Stressoren
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Einführung:

physiologische Vorgänge bei Stress
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Einführung:

Stressauslöser (Stressoren)

körperlich

(physisch)

seelisch

(psychisch)

akut

chronisch

• Hunger

• Kälte

• Klausur

• Streit mit 

Freunden

• Rückenschmerzen
• Uni-Probleme

• Familienkonflikte
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Einführung: 

Definition von „Stress“

Wie kann ich 

Stress definieren?
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• Stress als Ungleichgewicht zwischen 

Belastungen und den Möglichkeiten, diese zu 

bewältigen

Einführung: 

Definitionsversuche
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Einführung: 

Definitionsversuche

Stress haben zufrieden sein

Belastung Entlastung
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Einführung: 

Definitionsversuche

Belastung

Entlastung

Stress haben zufrieden sein
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• Stress: allgemeine Bezeichnung für die Reaktion 

des Organismus auf physische oder psychische 

Beanspruchung durch Stressoren

• Kennzeichen:

– erhöhte Aktivität des Sympathikus

– vermehrte Ausschüttung von Katecholaminen

– Blutdrucksteigerung

– Blutzuckererhöhung

– gesteigertes emotionales Erregungsniveau

Einführung: 

Definitionsversuche

(Psyrembel, 2012)
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• „Wenn der Körper einer Schädigung oder einer 

Bedrohung ausgesetzt wird, reagiert er mit einer 

Reihe von physiologischen Veränderungen, die 

in ihrer Gesamtheit gewöhnlich als 

Stressreaktion oder einfach als Stress 

bezeichnet werden.“

Einführung: 

Definitionsversuche

(Biopsychologie von Pinel und Pauli, 2007)
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Einführung: 

Definitionsversuche

(Biopsychologie von A-Z von Kirschbaum, 2008)
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• „Stress entsteht, wenn der Organismus eine 

Beeinträchtigung (oder die drohende 

Beeinträchtigung) seiner Homöostase 

wahrnimmt und deshalb eine kompensatorische 

Reaktion einleitet.“

• „Dieser Wahrnehmung liegt ein 

Vergleichsprozess zwischen dem Ist-Zustand 

und dem Sollwert zugrunde.“

Einführung: 

Definitionsversuche

(Goldstein & McEwen, 2002)
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• „The 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).“

Einführung: 

Definitionsversuche

(Ursin & Eriksen, 2004)
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• Situationen, die durch Neuheit, Unsicherheit 

und Unvorhersehbarkeit gekennzeichnet sind, 

führen zu Stress (Mason, 1968)

• Situationen, in denen das „soziale Selbst“ 

(Status / Ansehen) bedroht wird, führen zu 

Stress (Dickerson & Kemeny, 2004)

Einführung: 

Definition „psychischer Stress“
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Einführung: Quiz
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Einführung: 

„The stress reponse“ – Video



KOGNITIONSPSYCHOLOGIE |  VL Stress  | Prof. Oliver T. Wolf 38

• Eigenschaften:

– schnell (Anstieg innerhalb von Sekunden)

– Wirkung direkt empfindbar (Herzschlag hoch, Atmung 

schneller)

Einführung: 

Stress-Botenstoffe – (Nor)Adrenalin
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• Walter Cannon: „fight or flight syndrome“

→ Aktivierung des autonomen Nervensystems

Einführung: 

Alarmreaktion auf akute Bedrohung
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• Eigenschaften:

– langsam (Anstieg innerhalb von Minuten)

– Wirkung nicht direkt empfindbar (jedoch Einfluss auf 

Immunsystem, Gedächtnis etc.)

Einführung: 

Stress-Botenstoffe – Cortisol
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Einführung: 

Stress-Botenstoffe – Vergleich

Adrenalin Cortisol

schnell (Sekunden) langsam (Minuten)

Wirkung direkt 

wahrnehmbar

Wirkung nicht direkt 

wahrnehmbar
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Einführung: zentrale & periphere 

Effekte von Cortisol (P. W. Gold, 2002)
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Ursprung der Stresshormone

Nebenniere Nebenniere
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Ursprung der Stresshormone
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Neuroendokrine Regelkreise
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„Why zebras don‘t get ulcers“ – 

Video
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HHNA-Veränderungen bei Patient*innen

(Yehuda, 2002)
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• Polymorphismus im Serotonin-Transporter-Gen 

(5-HTT) und das Auftreten einer Depression 

nach „stressful life events“

Einführung: 

5-HTTLPR & Depression (Caspi et al., 2003)
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Einführung: Literaturtipps

Robert M. Sapolsky:

„Why zebras don‘t get ulcers“ /

„Warum Zebras keine Migräne kriegen“

Bruce McEwen:

„The end of stress

as we know it“
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• Stressoren:

– akut / chronisch

– physisch / psychisch

• psychischer Stress:

– neue, unsichere, unvorhersehbare Situationen

– Bedrohung des sozialen Selbst

Einführung:

Zusammenfassung
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• Stress-Botenstoffe:

– (Nor)Adrenalin: schnell, direkt wahrnehmbar

– Cortisol: langsam, nicht direkt wahrnehmbar

• Ursprung der  Stresshormone: 

Nebenniere

• endokrine Regelkreise

Einführung:

Zusammenfassung
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Terminübersicht

19.10.26 Übersicht und Einführung 

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 Unterstützung als Stresspuffer/Oxytozin

14.12.26 Stress und Gehirn: akute und chronische Effekte

11.01.27 Pränataler Stress und seine Folgen

(Aufzeichnung) Frühkindlicher Stress und seine Folgen

(Prof. Robert Kumsta)

18.01.27 Posttraumatische Belastungsstörung 

25.01.27 Stress und Alzheimer-Demenz


	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

