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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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Stress & Gesundheit: McEwen & die allostatische 

Belastung

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

of Stress Mediators. The New England Journal of 

Medicine, 338, 171-179. 

Stress im Arbeitsleben: Siegrist & die Effort-Reward-

Imbalance

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

Effort/Low-Reward Conditions. Journal of 

Occupational Health Psychology, 1, 27-41.

Literatur
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Gliederung

• Stress und Gesundheit

– Bruce McEwen

– allostatische Belastung

• Stress im Arbeitsleben

– Johannes Siegrist

– Stress am Arbeitsplatz

Stress & Gesundheit 

und Stress im Arbeitsleben
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• Stress und Gesundheit

– Bruce McEwen

– allostatische Belastung

• Stress im Arbeitsleben

– Johannes Siegrist

– Stress am Arbeitsplatz

Stress & Gesundheit 

und Stress im Arbeitsleben
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• amerikanischer Neurowissenschaftler

(1938-2020)

• wissenschaftliche Laufbahn:

– 1964: PhD in Zellbiologie an der Rockefeller University, 

New York

– 1963 – 1981: Forschungsaufenthalte in Schweden, an der 

University of Minnesota & an der Rockefeller University

– seit 1981: Leiter des Harold and Margaret Milliken Hatch 

Laboratory of Neuroendocrinology an der Rockefeller 

University

– seit 1999: Alfred E. Mirsky-Professor für 

Neurowissenschaften an der Rockefeller University

Stress & Gesundheit: 

Bruce S. McEwen
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• akademische Auszeichnungen:

– 2005: Goldman-Rakic Prize for Cognitive 

Neuroscience

– 2009: Gold Medal Award from the Society for

Biological Psychiatry

– 2010: IPSEN Foundations Prize in Neuroplasticity

• wichtige Werke:

– The End of Stress as We Know It (2002)

– The Hostage Brain (1994)

Stress & Gesundheit: 

Bruce S. McEwen
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• Stress und Gesundheit

– Bruce McEwen

– allostatische Belastung

• Stress im Arbeitsleben

– Johannes Siegrist

– Stress am Arbeitsplatz

Stress & Gesundheit 

und Stress im Arbeitsleben
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• Allostase = Fähigkeit, durch Wandel 

Stabilität herzustellen

• adäquates Starten & Beenden der 

adaptiven Reaktion notwendig

McEwen (1998). New England Journal of Medicine

Stress & Gesundheit: Allostase
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Stress & Gesundheit: Allostase & 

allostatische Belastung (McEwen, 1998)

• Allostase = Fähigkeit, durch Wandel 

Stabilität herzustellen

• adäquates Starten & Beenden der 

adaptiven Reaktion notwendig
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Stress & Gesundheit: Allostase & 

allostatische Belastung (McEwen, 1998)
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Stress & Gesundheit:

Sapolsky & McEwen – Video

23:00
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Stress & Gesundheit: Stress & 

Blutdruck (Rensing, Koch, Rippe & Rippe, 2006)
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Stress & Gesundheit: Stress & 

Blutdruck (Rensing, Koch, Rippe & Rippe, 2006)
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Stress & Gesundheit: Stress & 

Blutdruck (Rensing, Koch, Rippe & Rippe, 2006)

8.18 Entwicklung der Arteriosklerose 

und von Gefäßverschlüssen. Die 

Gefäßwand besteht aus dem inneren 

Endothel, das auf einer Basalschicht liegt. 

Darunter befindet sich die Intima, die aus 

einigen glatten Muskelzellen und einer 

extrazellulären Matrix besteht und die 

durch eine elastische Schicht (Lamina) 

von der tunica media abgetrennt ist, die 

hauptsächlich aus mehreren Schichten 

glatter Muskelzellen besteht, die in einer 

Matrix von Elastin und Kollagen liegen 

und die nach außen durch eine weitere 

Schicht abgetrennt sind (Adventitia) 

(oben). Darunter sind frühe und später 

Stadien der Arteriosklerose dargestellt, die 

zu verringertem Gefäßvolumen oder 

Gefäßverschluss führen können (nach 

Libby, 2002).
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Stress & Gesundheit: 

allostatische Belastung (McEwen, 1998)
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Stress & Gesundheit: 

allostatische Belastung (McEwen, 1998)
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Stress & Gesundheit: 

allostatische Belastung (McEwen, 1998)
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Stress & Gesundheit: 

allostatische Belastung (McEwen, 1998)
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Stress & Gesundheit: 

allostatische Belastung (McEwen, 1998)
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Stress & Gesundheit: 

allostatische Belastung (McEwen, 1998)
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• verminderte Anzahl an Dendriten 

im Hippocampus durch 

chronischen Stress

Stress & Gesundheit: chronischer 

Stress & Hippocampus (Magarinos, 1996)
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Stress & Gesundheit: 

chronischer Stress

im Hippocampus:

• Dendritenatrophie

• reduzierte Neurogenese

im PFC:

• Dendritenatrophie

• reduzierte Neurogenese

in der Amygdala:

• Dendritenhyperthrophie

→ Gleichgewicht zwischen 

diesen Strukturen 

verschiebt sich unter 

chronischem Stress
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Stress & Gesundheit: 

allostatische Belastung (McEwen, 1998)
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Stress & Gesundheit: allostatische 

Belastung – Allostatic load marker

• höchstes Quartil:

– systolischer Blutdruck > 148 mm Hg

– Diastolischer Blutdruck > 83 mm Hg

– Waist Hip Ratio > 0.94

– Ratio total cholesterol/HDL > 5.9

– Glycosylated hemoglobin (> 7.1%)

– Cortisol (aus dem Urin) > 25.7 ug/creatinine

– Adrenalin (aus dem Urin) > 5 ug/creatinine

– Noradrenalin (aus dem Urin) > 48 ug/creatinine

• niedrigstes Quartil:

– HDL cholesterol < 3.7 mg/dl

– DHEAS < 350 ng/ml
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Stress & Gesundheit: allostatische 

Belastung & Gesundheit (Seeman et al., 2001)

Mortalität

Kognitive FunktionenPhysische Funktionen

Herz-Kreislauf Erkrankungen
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• Stress und Gesundheit

– Bruce McEwen

– allostatische Belastung

• Stress im Arbeitsleben

– Johannes Siegrist

– Stress am Arbeitsplatz

Stress & Gesundheit 

und Stress im Arbeitsleben
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Stress am Arbeitsplatz – Video

ab 9:30
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• Stress und Gesundheit

– Bruce McEwen

– allostatische Belastung

• Stress im Arbeitsleben

– Johannes Siegrist

– Stress am Arbeitsplatz

Stress & Gesundheit 

und Stress im Arbeitsleben
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• Medizinsoziologe (*1943 in Zofingen)

• Studium der Soziologie in Basel & Freiburg

• akademische Laufbahn:

– 1969: Promotion

– 1973: Habilitation für das Fach Soziologie

– 1973–1992: Professor für Medizinsoziologie an der 

Philipps-Universität in Marburg

– seit 1992: Professor für Medizinsoziologie an der 

Heinrich-Heine-Universität Düsseldorf

Stress im Arbeitsleben: 

Prof. Dr. Johannes Siegrist
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• wissenschaftliche Auszeichnungen 

(Auswahl):

– 2000: Elected Member Academia 

Europaea London

– 2003: Fellow European Academy of Occupational 

Health Psychology

– 2004: Research Award European Society of 

Health and Medical Sociology

Stress im Arbeitsleben: 

Prof. Dr. Johannes Siegrist
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• Siegrist, J., 1996. Adverse health effects of high 

effort - low reward conditions at work. J. Occup. 

Health Psychol. 1, 27 - 43.

ergänzend:

• Siegrist, J., 2005. Social reciprocity and health: 

New scientific evidence and policy implications. 

Psychoneuroendocrinology 30, 

1033 – 1038.

Stress im Arbeitsleben: Literatur
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• Stress und Gesundheit

– Bruce McEwen

– allostatische Belastung

• Stress im Arbeitsleben

– Johannes Siegrist

– Stress am Arbeitsplatz

Stress & Gesundheit 

und Stress im Arbeitsleben
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1. viele Disziplinen befassen sich mit 

Gesundheit & Arbeit

➢schwere Integration der Disziplinen

➢keine rein additive Integration

➢ ideales Modell mit Umweltfaktoren, psychologischen & 

biologischen Faktoren

Stress am Arbeitsplatz: 

Herausforderungen für die Forschung
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2. kein rein experimentelles Forschungsgebiet

➢Ursache und Wirkung oft unklar

➢Angemessenheit des Zeitraums von Testungen 

schwierig (bspw. bei Erfassung von chronischem 

Stress)

➢Störvariablen

Stress am Arbeitsplatz: 

Herausforderungen für die Forschung
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3. Konstruktion einer passenden Theorie

➢welche Faktoren der Arbeitswelt betreffen die 

Gesundheit?

Stress am Arbeitsplatz: 

Herausforderungen für die Forschung
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1. Person–Environment Fit Model (French et al., 1982)

Stress am Arbeitsplatz: zwei 

erfolgreiche theoretische Konzepte

Objektiver 

P–E Fit

„Misfit“ möglich

Bewertung des „misfit“ 

durch die Person löst 

Copingreaktion & 

zugehörige 

Beanspruchungs-

reaktionen aus

in Einklang mit Lazarus

Objektive Umwelt

-  Anforderungen

-  Angebote

Subjektive Umwelt

-  Anforderungen

-  Angebote

Objektive Person

-  Fertigkeiten

-  Bedürfnisse

Subjektiver 

P–E Fit

Subjektive Person

-  Fertigkeiten

-  Bedürfnisse



KOGNITIONSPSYCHOLOGIE |  VL Stress  | Prof. Oliver T. Wolf 45

2. Demand–Control Model (Karasek, 1979)

Stress am Arbeitsplatz: zwei 

erfolgreiche theoretische Konzepte

Psychological Demands

high low

high

low

C
o

n
tro

l

Risk of psychological 

strain and physical illness

learning / motivation 

to develop new 

behavior patterns

active low-strain

high-strain passive
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Stress am Arbeitsplatz: zwei theoretische 

Konzepte – Zusammenfassung

1. Person-Environment Fit Model
(French et al., 1982) 

• Wechselspiel von subjektiven und 

objektiven Komponenten in der 

Person und der Umwelt

Misfit: Stress

1. Fähigkeiten der Person vs. 

Forderungen im Job

2. Ziele der Person und den  

Angeboten im Job

2. Demand-Control Model
(Karasek, 1979)

• Zusammenspiel aus 

Anforderungen und Kontrolle

  

→ hohe Anforderungen und 

geringe Kontrolle stellen 

zusammen ein Risiko für 

stressbedingte Leiden dar
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1. Wie ist die Chronizität von Stresserfahrungen 

zu erklären?

2. Warum bleiben die Personen in der Situation?

3. Was bedeutet Kontrolle im „Demand-Control 

Model“?

Stress am Arbeitsplatz: zwei 

theoretische Konzepte – offene Fragen
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• Fokus weg von Kontrolle, hin zu Belohnung

• Idee:

– Rolle am Arbeitsplatz stark verknüpft mit 

Selbstwertgefühl, Selbstvertrauen & damit 

zusammenhängenden sozialen Möglichkeiten

– Status bei der Arbeit:

• Gruppenzugehörigkeit

• Belohnung & Wertschätzung aus 

Rolle am Arbeitsplatz entstehend

• Einsatz & Belohnung am Arbeitsplatz 

→ basierend auf Idee der Reziprozität

Stress am Arbeitsplatz: 

Effort-Reward Imbalance Model
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• drei Faktoren der gesellschaftlichen Belohnung:

1. Geld

2. Ansehen / Wertschätzung

3. „status control“

• „status control“:

– bezieht sich auf Aspekte des Arbeitslebens, die 

Selbstregulationsprozesse bedrohen

– Entstehung oft, wenn soziale Rollen verloren gehen 

→ für viele Arbeitsleben als entscheidende Rolle

– Selbstwert & emotionales Wohlbefinden gestört

Stress am Arbeitsplatz: 

Effort-Reward Imbalance Model
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• Bedrohungen der Kontinuität des 

Arbeitslebens nachhaltig stressauslösend

→ Kündigungen

→ hohe Arbeitsplatzinstabilität

Stress am Arbeitsplatz: 

Effort-Reward Imbalance Model
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• Warum bleiben Personen in einem Job mit „high 

effort / low reward“-Bedingungen?

1. wenn keine Alternative zur Verfügung

→ Kurzzeitverträge

→ ungelernte Arbeiter

2. strategische Gründe

→ wichtig für Karriere

→ Erwartung einer zukünftigen Belohnung

3. motivationale Gründe: Overcommitment

Stress am Arbeitsplatz: 

Effort-Reward Imbalance Model
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Stress am Arbeitsplatz: 

Effort-Reward Imbalance Model
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• insgesamt 16 Items / 4-Punkte-Likert Skala

• Effortmessung: Item 1-3

 → Summenscore 3-12

• Rewardmessung: Item 4-10

 → Summenscore 7-28

• Overcommitment: Items 11-16

Stress am Arbeitsplatz: Effort-Reward-

Imbalance Questionnaire (ERI-Q shortform)

Beispielitem: I have constant time 

pressure due to a heavy work load.

Beispielitem: I receive the respect I deserve from 

my superior or a respective relevant person.

Beispielitem: As soon as I get up in the morning I 

start thinking about work problems.

Verhältnis:

Effort

(Reward X Korrekturfaktor) 

Korrekturfaktor:

Anzahl der Effortitems

Anzahl der Rewarditems
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Overcommitment:

• spezifisches kognitives & 

motivationales Muster des Coping

• unangemessene Wahrnehmung der 

Anforderungen & der eigenen Copingressourcen

• psychologische Komponente, die immer wiederkehrende 

Unausgeglichenheit unterstützt

• trotz ausbleibender adäquater Belohnungen 

Beibehaltung eines hohen Leistungslevels

• von Betroffenen lange Zeit als selbstbelohnend erlebt

• langfristig erhöhte Anfälligkeit für stressbezogene Leiden

Stress am Arbeitsplatz: 

Effort-Reward Imbalance Model
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Stress am Arbeitsplatz: 

high effort / low reward imbalance

Anforderungen,

Verpflichtungen

Motivation

(Over-

commitment)

Motivation

(Over-

commitment)

Gehalt, Wertschätzung, 

Beförderung, Sicherheit

Imbalance beibehalten, wenn…

− keine Alternativen verfügbar

− strategische Gründe vorliegen

− motivationales Muster präsent

Effort Reward
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Stress am Arbeitsplatz: 

effort-reward imbalance
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Stress am Arbeitsplatz: 

effort-reward imbalance
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Stress am Arbeitsplatz: 

Prof. Johannes Siegrist – Video
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• nach Regierungsviertel in London benannt

• Meilenstein der Arbeitsmedizin

Whitehall I:

– 1967–1977

– 18.000 männliche Angestellte 

des British Civil Service

– Zusammenhang von Arbeitsbedingungen & 

Herzerkrankungen?

– Unterschied in Sterblichkeit innerhalb von vier 

Hierarchiestufen?

Stress am Arbeitsplatz: 

Whitehall-Studien
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Whitehall I – Ergebnis:

– drei Mal so häufiger Tod durch

kardiovaskuläre Erkrankungen

unter männlichen Angestellten 

der unteren Besoldungsgruppen 

im Vergleich zu leitenden Beamten

– Ergebnis auch bestehend, wenn Einflussgrößen wie 

Rauchen, passive Freizeitgestaltung & Adipositas 

herausgerechnet

→Whitehall II: Faktoren aufdecken, die diesen 

Zusammenhang erklären

Stress am Arbeitsplatz: 

Whitehall-Studien
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Whitehall II:

– Start 1985

– Begründer: Prof. Michael Marmot

– 10.308 Teilnehmer (m & w)

– prospektive Langzeitstudie

– Fragestellung: Einfluss der sozialen Position am 

Arbeitsplatz auf die Gesundheit?

Stress am Arbeitsplatz: 

Whitehall-Studien
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Whitehall II – Ergebnis:

– zum Einfluss von Stress am

Arbeitsplatz auf kardiovaskuläre

Erkrankungen:

Stress auf Arbeit macht herzkrank

– untere Besoldungsgruppe gestresster 

als leitende Beamte

→Prof. Siegrist an Whitehall-Studie II beteiligt

→Ableitung von Faktoren des beruflichen Lebens, die zu 

Stress führen können

Stress am Arbeitsplatz: 

Whitehall-Studien
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• Darstellung von 11 unabhängigen prospektiven 

Studien aus 5 verschiedenen Ländern

• Messung:

– Mischung aus harten & weichen Endpunkten

– Effortmessung mittels 6 Items

– Rewardmessung mittels 11 Items

– Overcommitment mittels 6 Items

Stress am Arbeitsplatz: 

Metaanalyse (Siegrist, 2005)
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Stress am Arbeitsplatz: 

Metaanalyse (Siegrist, 2005)

Auswirkungen eines 

Ungleichgewichtes der 

Reziprozität im Job auf 

die Gesundheit:

Odds Ratios von 

1.3 bis 4.5

Gesamtdurchschnitt: 2
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• Ergebnisse:

1. fehlende Reziprozität im Job: doppelte 

Wahrscheinlichkeit, in naher Zukunft an 

untersuchten Beschwerden zu erkranken

2. stärkere Ergebnisse für Männer als für Frauen

3. stärkere Ergebnisse für koronare Herzkrankheiten 

als für anderen Gesundheitsprobleme

4. Effekt sowohl für klinische („harte“) 

als auch für selbstberichtete 

(„weiche“) Endpunkte

Stress am Arbeitsplatz: 

Metaanalyse (Siegrist, 2005)
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Einschränkungen:

1. weitere Ausdifferenzierung der 

„Effort“- und „Reward“-Komponenten 

für genauere empirische Testbarkeit

2. Ausdehnung auf weitere Arbeitsbereiche 

erforderlich, um Generalisierbarkeit des Modells 

zu unterstützen

3. weitere Forschung zu verschiedenen 

stressbedingten Krankheiten ebenfalls 

für erhöhte Generalisierbarkeit

Stress am Arbeitsplatz: 

Effort-Reward Imbalance Model
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• Bruce McEwen: allostatische Belastung

– repeated hits → lack of adaptation

– inadequate / prolonged response

– Marker: Blutdruck, Fettverteilung, 

Stresshormone, etc.

• chronischer Stress im Gehirn

– Dendritenatrophie im Hippocampus & PFC

– Dendritenhypertrophie in Amygdala

Zusammenfassung
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• Stress im Arbeitsleben

– Person-Environment Fit Model

– Demand-Control Model

– Effort-Reward Imbalance Model → Reziprozität

• Stress im Arbeitsleben & Gesundheit

– Whitehall-Studien: koronare Herzkrankheiten, v.a. 

in unteren Besoldungsgruppen

– Metaanalyse (Siegrist): doppeltes Risiko für 

Gesundheitsprobleme bei fehlender Reziprozität

Zusammenfassung
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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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