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Vorläufige Terminübersicht

20.10.25 Übersicht und Einführung 

27.10.25 Stress und das SNS: Walter Cannon

(Dr. Katja Langer)

03.11.25 Stress und die HHNA: Hans Selye

10.11.25 Stress und die HHNA: Munck und Sapolsky

Die kognitive Wende: Lazarus

17.11.25 Stress und Gesundheit: McEwen und die allostatische Belastung 

Stress im Arbeitsleben: Siegrist und die Effort Reward Imbalance

24.11.25 Burnout

(Dipl. Psych. Natalie Freund)

01.12.25 Soziale Evaluation als bedeutsamer Stressor: Dickerson & Kemeny

(Dr. Katja Langer)

08.12.25 Soziale Unterstützung als Stresspuffer/Oxytozin

15.12.25 Stress und Gehirn: akute und chronische Effekte

12.01.26 Pränataler Stress und seine Folgen

(Aufzeichnung) Frühkindlicher Stress und seine Folgen

(Prof. Robert Kumsta)

19.01.26 Posttraumatische Belastungsstörung 
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Gliederung

• HHNA (Munck & Sapolsky)

• Kognitive Wende: Lazarus

– Modell & dessen Entstehung

– Forschungsbeispiele

– Kritik & Erweiterung 

HHNA & Lazarus
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• HHNA (Munck & Sapolsky)

• Kognitive Wende: Lazarus

– Modell & dessen Entstehung

– Forschungsbeispiele

– Kritik & Erweiterung 

HHNA (Munck & Sapolsky)
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• Review: Effekte von Glucocorticoiden

– permissiv

– stimulatorisch

– suppressiv

– präparativ

HHNA: verschiedene Arten von 

Glucocorticoid-Effekten (Sapolsky et al., 2000)
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HHNA: verschiedene Arten von 

Glucocorticoid-Effekten (Sapolsky et al., 2000)
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HHNA: verschiedene Arten von 

Glucocorticoid-Effekten (Sapolsky et al., 2000)
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HHNA: verschiedene Arten von 

Glucocorticoid-Effekten (Sapolsky et al., 2000)
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• HHNA (Munck & Sapolsky)

• Kognitive Wende: Lazarus

– Modell & dessen Entstehung

– Forschungsbeispiele

– Kritik & Erweiterung 

Kognitive Wende: Lazarus
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• Reisenzein, Meyer und Schützwohl (2003). Einführung in die 

Emotionspsychologie (Band III). Daraus Kapitel 2 (Arnold und 

Lazarus). 

(besonders relevant: Unterkapitel 2.2., Seiten 64-81)

• Lazarus (1993). From psychological stress to the emotions. 

Annual Review of Psychology, 44, 1-21

(besonders relevant: Seiten 1-10) 

• Folkman und Lazarus (1985). If it changes it must be a 

process: study of Emotion and coping during three

stages of a college examination. Journal of

Personality and Social Psychology, 48, 150-170.  

(besonders relevant: Seiten 150-160)

Literatur (zu Lazarus)
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• amerikanischer Psychologe 

(1922–2002)

• wissenschaftliche Laufbahn:

– Studium am City College NY

– 1948: PhD an der University of Pittsburgh

– 1957–1991: Professor an der University of

California, Berkeley

Kognitive Wende: 

Richard S. Lazarus
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• akademische Auszeichnungen:

– 1989: APA Award of Distinguished

Scientific Contributions

– 1988: Ehrendoktorwürde der Johannes

Gutenberg-Universität Mainz

– 1995: Ehrendoktorwürde der Universität Haifa in Israel

• wichtige Werke:

– Psychological Stress and the Coping Process (1966)

– Stress, Appraisal and Coping (Lazarus & Folkman, 1984)

• Bereiter der kognitiven Wende

• Transaktionale Stresstheorie

Kognitive Wende: 

Richard S. Lazarus
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• HHNA (Munck & Sapolsky)

• Kognitive Wende: Lazarus

– Modell & dessen Entstehung

– Forschungsbeispiele

– Kritik & Erweiterung 

Lazarus: 

Modell & dessen Entstehung
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• frühe 1950er Jahre: erste 

Untersuchungen zu Stressreaktionen

• Untersuchung von Bedingungen, die 

bei Soldaten im Kampfeinsatz zu 

stressbedingtem Fehlverhalten 

oder Störungen führen („war neurosis“)

• Ziel: Identifizierung von 

Persönlichkeitseigenschaften, die 

Stressreaktionen begünstigen

→ Auswahl stressresistenten Personals

Lazarus: Transaktionales 

Stressmodell – Entstehung
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• nach Kriegsende: Konzentration auf zivile 

Stresssituationen

• 1950er: dominierender Behaviorismus

→ keine Akzeptanz der kognitiven Sicht

• Lazarus: frühe Erkenntnis, dass keine ausreichende 

Erklärung der Mechanismen bei Stressreaktionen 

durch Behaviorismus

• 1952: Veröffentlichung einer Studie, die zeigt, dass 

Stressreaktion nicht alleine von Situation abhängig

→ persönliche Bewertung einer Situation als 

wichtiger Faktor bei Stressreaktion

Lazarus: Transaktionales 

Stressmodell – Entstehung
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• 1966: erstmalige Formulierung einer 

transaktionalen Sichtweise von Stress (Lazarus, 1966)

→ zentrale Bestandteile:

• kognitive Bewertungen

• Bewältigungsprozesse

• Ausdifferenzierung der Theorie (Lazarus & Launier, 

1978; Lazarus & Folkman, 1984, 1987)

– Primary Appraisal: Bedrohung, Schädigung / Verlust, 

Herausforderung

– Neubewertung der Situation

– emotions- und problemfokussiertes Coping

Lazarus: Transaktionales Stressmodell –

von der Stresstheorie zur Emotionstheorie
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Lazarus: 

Gedanken zum Stresskonzept (Lazarus, 1993)
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• Behaviorismus (1920–1960): 

keine Untersuchung von Kognitionen

• „kognitive Wende“ (ab 1960):

– mentalistische Sichtweise der Emotionen 

wieder mehr Einfluss

– bedeutende Vertreter: Magda Arnold & 

Richard Lazarus

Exkurs: kognitive Emotionstheorien
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Exkurs: 

„kognitive Wende“ (Lazarus, 1998)
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• Erklärung von Stressemotionen 

(Stressreaktionen): 

Rückgriff auf Theorie von Arnold

→ primäre & sekundäre Einschätzung (Appraisal)

Lazarus: 

Theorie der Stressemotionen
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Lazarus: Theorie der Stressemotionen –

primäre Einschätzung
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Lazarus: Theorie der Stress-

emotionen – Arnold vs. Lazarus
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• unterschiedliche Einschätzungen

→ unterschiedliche Emotionen

• Emotionen als Reaktionssyndrome

mit vier Komponenten:

– kognitive Komponenten

– Erlebenskomponente

– konative Komponente (Handlungstendenz)

– physiologische Komponenten

• Einschätzung nicht nur Ursache, sondern auch 

Teil der Emotion

Lazarus: Natur der Emotionen
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• Arnold:

Gefühl = Erleben des emotionalen

Handlungsimpulses

• Lazarus:

Gefühl = Gewahrsein aller übrigen 

Syndrom Komponenten

– Handlungsimpuls

– kognitive Einschätzung

– physiologische Rückmeldung

Lazarus: Natur der Emotionen
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• evolutionär bedingte Strategien zur Bewältigung 

von motivrelevanten Situationen

• zentral: konative Komponente

• Bewältigungsstrategien (Coping) beim 

Menschen:

– emotionsorientiert

– problemorientiert

Lazarus: Funktion der Emotionen
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Lazarus: 

Prozess der Emotionsentstehung
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Lazarus: 

Transaktionale Stresstheorie

Personen - Umwelt Beziehung

Positiv Irrelevant

Stressig

Ereigniseinschätzung

Primary Appraisal

Schädigung HerausforderungBedrohung

Ressourceneinschätzung

Secondary Appraisal

Problemfokussiert EmotionsfokussiertCoping

Neubewertung

Bewertungsprozess
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• Einschätzung des Ereignisses als motivrelevant

• Einschätzung:

– Interaktion von Personen & Situationsfaktoren

– Einschätzung → Handlungstendenz

– automatisches / nicht automatisches Ablaufen 

der Einschätzung

– oft Neueinschätzung

Lazarus: 

Entstehung der Emotionen
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• besonderes Interesse an Emotionen, die zu 

Bedrohlichkeitseinschätzung führen

• Furcht als zentrale Stressemotion:

Person glaubt, ein antizipiertes negatives 

Ereignis nicht sicher verhindern zu können

• bei Bedrohlichkeitseinschätzung jedoch auch 

Ärger oder Hoffnungslosigkeit

• auch positive Emotionen, wenn 

Belastungssituation als Herausforderung 

empfunden

Lazarus: kognitive Grundlagen 

spezifischer Emotionen
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• HHNA (Munck & Sapolsky)

• Kognitive Wende: Lazarus

– Modell & dessen Entstehung

– Forschungsbeispiele

– Kritik & Erweiterung 

Lazarus: 

Forschungsbeispiele
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• im Gegensatz zu Arnold: großes Interesse an 

empirischer Überprüfung seiner Theorie

• Frage: Welche Auswirkungen hat die Modulation 

der primären Einschätzung auf Stressreaktion?

• Methode: 

– bedrohlicher Film (Beschneidungsritual) mit 

unterschiedlichen Kommentaren

– AV: u.a. Hautleitfähigkeit, Selbstbericht

Lazarus: 

empirische Überprüfung
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Lazarus: 

empirische Überprüfung

• Ergebnisse:
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• Studien zur sekundären Einschätzung und zu 

unterschiedlichen Copingmechanismen

• Fragen:

Welche Strategien werden zur Bewältigung im 

Alltag herangezogen?

Welche Copingstrategie ist besonders effizient?

• Methode: oft sogenannte Feldstudien

• Fragebogen: Ways of coping

Lazarus: 

empirische Überprüfung
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• Studien zur sekundären Einschätzung und zu 

unterschiedlichen Copingmechanismen

• Kritik: wenig wirklich relevante Befunde bei 

Feldforschung im Querschnitt

→ Längsschnittstudien

→ Interventionsstudien

Lazarus: 

empirische Überprüfung
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• Versuch, die Prozesse der transaktionalen 

Stresstheorie zu untersuchen

• Ideen:

– Bewertungen & Coping als Prozesse

→ nicht für jede Situation gleich

– wenig Aussage von Persönlichkeitsmerkmalen über 

das Verhalten in akuter Situation

– Untersuchung von Bewertung & Coping über drei 

Phasen einer stressigen Situation

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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• naturalistisches Setting: Zwischenprüfung als 

sich entfaltende stressige Situation

• drei Phasen:

1. antizipatorische Phase (vor der Prüfung)

2. Phase des Wartens (nach der Prüfung, vor 

Notenbekanntgabe)

3. Ergebnisphase (nach Notenbekanntgabe)

→ Veränderungen in Bewertung & Coping 

während Phasen: Prozess

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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• Probanden: Psychologiestudenten der UC 

Berkeley

• Testzeitpunkte:

1. zwei Tage vor Prüfung

2. fünf Tage nach Prüfung & zwei Tage vor 

Notenbekanntgabe

3. fünf Tage nach Notenbekanntgabe

• 108 Versuchspersonen mit Teilnahme an allen 

drei Terminen

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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1. Bewertungsprozesse

• Emotionen als diagnostisches 

Mittel der Bewertung

– Produkt der Person-Umwelt-Bewertung

– durch Intensität & Qualität Verdeutlichung, wie 

über Situationsbewältigung gedacht

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)

→ bei Änderung der Bewertung einer Situation auch 

Änderung der Emotionen
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1. Bewertungsprozesse

• Hinweis auf Bewertungsprozesse durch bestimmte 

Emotionen (Lazarus, 1980)

• Frage: Änderung der Emotionen während 

Prüfungsprozess?

• Ereignisbewertungen der Transaktionalen 

Stresstheorie:

– Bedrohung 

– Herausforderung

– Schaden

– Nutzen

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)

antizipatorisch

bezogen auf schon Geschehenes
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1. Bewertungsprozesse

• Erfassung der Emotionen mittels „Stress 

Questionnaire“

• antizipatorisch:

– Bedrohung: worried, fearful, anxious

– Herausforderung: confident, hopeful, eager

• Bewertung schon geschehener Ereignisse:

– Schaden: angry, sad, disappointed, guilty, disgusted

– Nutzen: exhilarated, pleased, happy, relieved

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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• Ergebnisse zum Bewertungsprozess:

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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• Ergebnisse zum Bewertungsprozess:

– Emotionen der Herausforderung & Bedrohung:

• keine Änderung von Zeitpunkt 1 zu 2

• signifikante Abnahme von Zeitpunkt 2 zu 3

– Emotionen des Schadens & Nutzens:

• signifikante Zunahme von Zeitpunkt 1 zu 2

• keine Änderung von Zeitpunkt 2 zu 3

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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2. Coping

• kognitives & behaviorales Bestreben, eine 

gestörte Person-Umwelt-Beziehung zu 

bewältigen

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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2. Coping

• zwei zentrale Funktionen:

1. Regulation Besorgnis erregender Emotionen 

(emotionsfokussiertes Coping)

2. Veränderung des Stress verursachenden Problems 

(problemfokussiertes Coping)

• Lazarus (1980):

– problemfokussiertes Coping häufiger in Situationen, 

die als veränderbar bewertet

– emotionsfokussiertes Coping hingegen in 

unveränderbaren Situationen

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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2. Coping

• drei Kriterien zur Messung von Coping:

1. Erhebung im Kontext der spezifischen Situation

2. Beschreibung dessen, was Person in Situation tut

3. mehrere Messungen während Situation zur 

Erfassung von Veränderungen

• Erhebung mit „Ways of Coping Checklist“:

– 8 Skalen

– Erhebung an allen drei Messzeitpunkten

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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2. Coping: Skalen der „Ways of Coping Checklist“

A. problemfokussiertes Coping

1. problemfokussiertes Coping

B. emotionsfokussiertes Coping

2. Wunschdenken

3. Distanzierung

4. Betonung des Positiven

5. Selbsttadel

6. Spannungsreduktion

7. Selbstisolation

C. gemischt emotions- & problemfokussiertes Coping

8. soziale Unterstützung suchend

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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• Ergebnisse zum Coping: Nutzung mehrerer 

Strategien, nicht immer gleiche

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)

Nutzung von problem- und 

emotionsfokussiertem Coping 

Durchschnittliche Anzahl 

der 8 zur Verfügung 

stehenden Strategien

Zeitpunkt 1: 99% 7

Zeitpunkt 2: 95% 6.5

Zeitpunkt 3: 94% 6.2
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• Coping: Veränderung über die drei Messzeitpunkte

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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• Ergebnisse zum Coping:

– signifikante Zunahme von Zeitpunkt 1 zu 2:

• Distanzierung

– signifikante Abnahme von Zeitpunkt 1 zu 2:

• problemfokussiertes Coping

• soziale Unterstützung suchend

• Betonung des Positiven

• Selbstisolation

– signifikante Abnahme von Zeitpunkt 2 zu 3:

• Wunschdenken

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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• Ergebnisse zum Coping:

– ANOVA mit erreichter Note (A, B, C) als 

unabhängige Variable für Zeitpunkt 2 bis 3

– signifikante Zunahme folgender Strategien bei 

schlechter werdender Note:

• Wunschdenken

• soziale Unterstützung suchend

• Selbsttadel

• Spannungsreduktion

• Selbstisolation

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)

Fazit:

Veränderung von 

Bewertungen & 

Coping über 

Situation
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• Diskussion der Befunde zum Coping:

– Coping als komplexer Prozess, bei dem 

verschiedene Varianten eingesetzt werden

– Copingstrategie von der Situation & damit 

verbundenen Möglichkeiten abhängig

– Zusammenhänge zwischen problem- & 

emotionsfokussiertem Coping

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)

Fazit:

Veränderung von Bewertungen & Coping über Situation
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• generelle Diskussion:

– Grenzen & Probleme des Selbstberichts

– Trennung zwischen Appraisal, Coping & 

Emotionen eventuell künstlich

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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• generelle Diskussion: vier bestätigte Prinzipien

1. stressvolle Ereignisse als sich dynamisch 

entwickelnde Prozesse

2. zu jedem Zeitpunkt Erleben von teilweise 

widersprüchlichen Emotionen (z.B. Bedrohung & 

Herausforderung)

3. menschliches „Copen“ auf komplexe Art und Weise

4. substantielle interindividuelle Differenzen im 

Emotionserleben

→ größtenteils Reflexion von 

Unterschieden in 

Ursachenzuschreibung & Coping

Lazarus: empirische Überprüfung
    (Folkman & Lazarus, 1985)
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Lazarus: empirische Überprüfung
     (Lazarus, 1993)
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Stress & Coping – Video
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• HHNA (Munck & Sapolsky)

• Kognitive Wende: Lazarus

– Modell & dessen Entstehung

– Forschungsbeispiele

– Kritik & Erweiterung 

Lazarus: 

Kritik & Erweiterung
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• schwierige empirische Überprüfbarkeit

– Bewertungen nur im Nachhinein überprüfbar

– primäre & sekundäre Bewertung schlecht 

voneinander trennbar

– primäre & sekundäre Bewertung schwer zu 

operationalisieren

Lazarus: transaktionales 

Stressmodell – Kritik
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• psychologische Prozesse bei Stress

• Trier Social Stress Test (TSST)

• antizipatorisches kognitives Appraisal

• Speichelcortisol

Lazarus: antizipatorisches 

Appraisal & Cortisol (Gaab et al., 2005)
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• Ergebnisse:

Lazarus: antizipatorisches 

Appraisal & Cortisol (Gaab et al., 2005)



KOGNITIONSPSYCHOLOGIE |  VL Stress  | Prof. Oliver T. Wolf 68

Exkurs: Emotionsregulation

„Emotion regulation is the unconscious or 

conscious process used to increase, maintain, 

or decrease one or more components of an 

emotional response.“ (Gross, 1999)

situation 

selection

situation 

modification

attentional 

deployment

cognitive 

change

response 

modulation

antecedent-focused response-focused

cognitive 

reappraisal

expressive 

suppression
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• adaptive Funktion (Ochsner & Gross, 2005)

• individuelle Unterschiede in

– Effizienz der Regulation

– Einsatz der Strategien

• unmittelbare Konsequenzen:

für emotionale Erfahrung & Coping

• langfristige Konsequenzen: 

für Stimmung & Wohlbefinden

→ Selbstwert, Optimismus, Lebenszufriedenheit, 

soziale Unterstützung

Exkurs: 

Emotionsregulation & Gesundheit
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Exkurs: Modell der kognitiven 

Kontrolle der Emotionen (Ochsner et al., 2012)
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• ab 90er Jahre: Fokus auf Emotionen im 

Allgemeinen (Lazarus, 1991)

– Stress als Unterkategorie von Emotionen

– Stress als allgemeine Information über 

Belastungszustand

– Emotionen als differenziertere Auskunft über 

Art der Belastung

• weiterhin transaktionale Theorie

• genauere Sichtweise der Person-Umwelt-

Interaktion

Lazarus: Erweiterung des Modells – 

von Stresstheorie zu Emotionstheorie



KOGNITIONSPSYCHOLOGIE |  VL Stress  | Prof. Oliver T. Wolf 72

• Ausarbeitung der früheren Stresstheorie

• sechs postulierte Einschätzungsdimensionen

→ reduzierbar auf vier Dimensionen

1. Bewertung

2. subjektive Wahrscheinlichkeit / zeitliche Lokation

3. Bewältigungspotenzial

4. Zuschreibung von Verdienst oder Verschulden

Lazarus: Erweiterung des Modells – 

von Stresstheorie zu Emotionstheorie
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Lazarus: Erweiterung des Modells – 

von Stresstheorie zu Emotionstheorie

das kognitiv-motivationale-emotive System (in Anlehnung an Lazarus, 1991)
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Lazarus: Erweiterung des Modells – 

von Stresstheorie zu Emotionstheorie

Lazarus (1993)
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Lazarus: Erweiterung des Modells – 

von Stresstheorie zu Emotionstheorie
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Lazarus: Erweiterung des Modells – 

von Stresstheorie zu Emotionstheorie



KOGNITIONSPSYCHOLOGIE |  VL Stress  | Prof. Oliver T. Wolf 77

Lazarus: Erweiterung des Modells – 

von Stresstheorie zu Emotionstheorie
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Lazarus: transaktionales Stressmodell 

– weiterführende Literatur
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• HHNA (Munck & Sapolsky): 

- Interaktive Wirkungen von GCs

• Lazarus: transaktionale Stresstheorie

– primary & secondary appraisal

– emotions- & problemfokussiertes Coping

→Veränderung über Situation

Zusammenfassung



KOGNITIONSPSYCHOLOGIE |  VL Stress  | Prof. Oliver T. Wolf 80

• McEwen, B.S. (1998). Protective and Damaging 

Effects of Stress Mediators. The New England 

Journal of Medicine, 338, 171-179. 

• Siegrist, J. (1996). Adverse Health Effects of 

High-Effort/Low-Reward Conditions. Journal of 

Occupational Health Psychology, 1, 27-41.  

Literatur für die nächste 

Veranstaltung
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Vorläufige Terminübersicht

20.10.25 Übersicht und Einführung 

27.10.25 Stress und das SNS: Walter Cannon

(Dr. Katja Langer)

03.11.25 Stress und die HHNA: Hans Selye

10.11.25 Stress und die HHNA: Munck und Sapolsky

Die kognitive Wende: Lazarus

17.11.25 Stress und Gesundheit: McEwen und die allostatische Belastung 

Stress im Arbeitsleben: Siegrist und die Effort Reward Imbalance

24.11.25 Burnout

(Dipl. Psych. Natalie Freund)

01.12.25 Soziale Evaluation als bedeutsamer Stressor: Dickerson & Kemeny

(Dr. Katja Langer)

08.12.25 Soziale Unterstützung als Stresspuffer/Oxytozin

15.12.25 Stress und Gehirn: akute und chronische Effekte

12.01.26 Pränataler Stress und seine Folgen

(Aufzeichnung) Frühkindlicher Stress und seine Folgen

(Prof. Robert Kumsta)

19.01.26 Posttraumatische Belastungsstörung 
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