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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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Metaanalyse:

• Dickerson, S.S. & Kemeny, M.E. (2004). Acute 

stressors and cortisol responses: A theoretical 

integration and synthesis of laboratory research. 

Psychological Bulletin, 130, 355-391. 

Literatur



KOGNITIONSPSYCHOLOGIE |  VL Stress  | Dr. Katja Langer 4

Gliederung

• akute Stressoren & Cortisol

– zwei Bedingungen für Cortisolausschüttung

– Metaanalyse (Dickerson & Kemeny, 2004)

– Schlussfolgerungen für Stressexperimente

• psychosozialer Stress im Labor

– Trier Social Stress Test (TSST)

– weitere Stressoren

Soziale Evaluation
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• akute Stressoren & Cortisol

– zwei Bedingungen für Cortisolausschüttung

– Metaanalyse (Dickerson & Kemeny, 2004)
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• psychosozialer Stress im Labor

– Trier Social Stress Test (TSST)

– weitere Stressoren
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• 208 Studien (6153 VPN) mit psychologischen 

Stressoren in Laborsituationen

• Auswahlkriterien:

– Stressor < 1 Std

– gesunde Erwachsene

– Cortisolerhebung vor & nach Stressor

– Veröffentlichung in MEDLINE und/oder PsycINFO

Akute Stressoren & Cortisol:

Metaanalyse (Dickerson & Kemeny, 2004)
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• Methode: Studieneinschluss

✓akute psychologische Laborstressoren

→ keine physischen Stressoren

→ keine pharmakologischen „Challenge“-Tests

✓Cortisolspiegel gemessen (Blut oder Speichel)

✓publiziert in englischsprachigen Zeitschriften oder in 

Dissertation Abstract International

✓208 Studien aus 187 Artikeln

Akute Stressoren & Cortisol:

Metaanalyse (Dickerson & Kemeny, 2004)
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• Ziel:

– Überblick über bisher veröffentlichte Studien

– Überprüfung des theoretischen Modells, das 

höchste Cortisolausschüttung bei gewissen 

Aufgabentypen voraussagt

• Annahme:

– zwei Bedingungen von besonderer Bedeutung 

für Cortisolausschüttung

– beide Einfluss auf Erreichbarkeit sozialer Ziele

Akute Stressoren & Cortisol:

Metaanalyse – theoretischer Hintergrund 
(Dickerson & Kemeny, 2004)
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• akute Stressoren & Cortisol

– zwei Bedingungen für Cortisolausschüttung

– Metaanalyse (Dickerson & Kemeny, 2004)

– Schlussfolgerungen für Stressexperimente

• psychosozialer Stress im Labor

– Trier Social Stress Test (TSST)

– weitere Stressoren

Soziale Evaluation
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• Soziales Selbst: Selbstbewusstsein/-wert, 

Status

• Tierstudien: bei Affen erhöhte Cortisolwerte bei 

Anwesenheit höherer Rangtiere oder Wechsel 

der Hierarchiestufe

→ Bedrohung des Sozialen Selbst

→ HHNA-Aktivierung

Zwei Bedingungen:

sozial-evaluative Bedrohung
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• sozial-evaluative Bedrohung:

– beim Menschen nicht nur im Dominanzverhalten

– auch bei negativer Beurteilung eines wichtigen 

Aspekts unserer Identität durch andere

– vermittelt über:

• die Frage: „Wie sehen uns andere?“

• soziale Vergleiche

Zwei Bedingungen:

sozial-evaluative Bedrohung
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• am besten herstellbar bei aktiven Aufgaben, die 

eine Evaluation ermöglichen

• Methodik:

– Aufnahme der Performance (Video)

– vor einem Auditorium

– Herstellung von negativen sozialen 

Vergleichen

Zwei Bedingungen: sozial-

evaluative Bedrohung – im Labor
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• Unkontrollierbarkeit erhöht 

Glucocorticoidausschüttung

• in unkontrollierbaren Situationen kein Einfluss 

des eigenen Verhaltens auf Outcome-Variable

→ Bedrohung der eigenen Ziele

• These: Verstärkung der Cortisolausschüttung 

durch Mangel an Kontrolle bei sozial-evaluativen 

Bedrohungen

Zwei Bedingungen:

Unkontrollierbarkeit
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• herstellbar durch:

– Aufgabenschwierigkeit

– Schikane

– falsches Feedback

– Lärm

Zwei Bedingungen:

Unkontrollierbarkeit – im Labor
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• akute Stressoren & Cortisol

– zwei Bedingungen für Cortisolausschüttung

– Metaanalyse (Dickerson & Kemeny, 2004)

– Schlussfolgerungen für Stressexperimente

• psychosozialer Stress im Labor

– Trier Social Stress Test (TSST)

– weitere Stressoren

Soziale Evaluation
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• Tageszeit der Testung

• Timing & Art der Cortisol-Erhebung

→ Blut / Speichel (keine Urinproben)

• Art des Stressors:

1. public speaking / verbal interaction tasks (18%)

2. cognitive tasks (48%)

3. public speaking / cognitive tasks (23%)

4. emotion induction (8%)

5. noise exposure (3%)

Metaanalyse: 

erhobene Variablen (Dickerson & Kemeny, 2004)
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• sozial-evaluative Bedrohung (0–3)

• Unkontrollierbarkeit (0–4)

• motivated performance task (vs. passive tasks)

• Studienübersicht:

Metaanalyse: 

erhobene Variablen (Dickerson & Kemeny, 2004)
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Cohen (1988): 0,2 – schwacher Effekt

   0,5 – moderater Effekt

   0,8 – starker Effekt

Wert > 1: Mittelwertunterschied von Post-/Prestressor > 1 Standardabweichung

Metaanalyse: 

Exkurs – Effektstärke d

(M: Mittelwert, SD: Standardabweichung)
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Metaanalyse: 

Effektstärken (Dickerson & Kemeny, 2004)
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• Effektstärke über alle Studien: 0.31

• Testung möglicher Prädiktoren auf 

Cortisolspiegel:

– Alter & Geschlecht der VPN

– Art der Cortisolerhebung

– Länge des Stressors

• Tageszeit: 9% Gesamtvarianz

Metaanalyse: 

Ergebnisse (Dickerson & Kemeny, 2004)

keine 

Varianzaufklärung!
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Metaanalyse: methodische 

Prädiktoren (Dickerson & Kemeny, 2004)
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Metaanalyse: Cortisolspiegel im 

zirkadianen Rhythmus
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→höchster Cortisolanstieg nach 21-30 Minuten

→ in folgenden Untersuchungen: Kontrolle von Tageszeit 

des Experiments & Messzeitpunkt des Cortisolspiegels

Metaanalyse: Zeitpunkt der 

Cortisolmessung nach Stressor
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Metaanalyse: 

Art des Stressors
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Metaanalyse: Aufgabentypen & 

Testung der Annahmen
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• den Annahmen entsprechende bedeutsame 

Prädiktoren für Cortisol-Ausschüttung:

– sozial-evaluative Bedrohung

– Unkontrollierbarkeit

• Erklärung von 26% der Varianz zwischen Studien

• scheinbar Mediation des Effekts der 

Stressorarten durch diese Bedingungen

Metaanalyse: 

Zwischenergebnis
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Metaanalyse: 

Modellvergleiche
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• Verlauf & Normalisierung des erhöhten 

Cortisolspiegels

• Zusammenhang von Cortisol- & ACTH-

Ausschüttung

Metaanalyse: 

weitere Erhebungen
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Metaanalyse: Entwicklung des 

Cortisolspiegels insgesamt



KOGNITIONSPSYCHOLOGIE |  VL Stress  | Dr. Katja Langer 30

• wenn sozial-evaluative Bedrohung & Unkontrollierbarkeit 

gemeinsam: höchste Cortisolausschüttung

• dementsprechend länger dauernde Normalisierung des 

Cortisolspiegels

Metaanalyse: Stressor-spezifische 

Entwicklung des Cortisolspiegels
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Metaanalyse: zeitlicher Verlauf von 

ACTH & Cortisol (39 Studien)
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Metaanalyse: ACTH & Cortisol in 

Abhängigkeit vom Aufgabentyp
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• akute Stressoren & Cortisol

– zwei Bedingungen für Cortisolausschüttung

– Metaanalyse (Dickerson & Kemeny, 2004)

– Schlussfolgerungen für Stressexperimente

• psychosozialer Stress im Labor

– Trier Social Stress Test (TSST)

– weitere Stressoren

Soziale Evaluation
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Wenn Sie Ihr nächstes Stress-Experiment planen:

1. erheben Sie die Cortisolkonzentrationen 21-30 

Minuten nach der Stressor-Präsentation + eine 

davor (Baseline) – aber auch der 

„Cortisolverlauf“ kann interessant sein

2. führen Sie das Experiment am Besten am 

Nachmittag durch 

3. ein kurzer Stressor kann ausreichen

Schlussfolgerungen für 

Stressexperimente
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Wenn Sie Ihr nächstes Stress-Experiment planen:

4. Kombination aus öffentlicher Rede und 

kognitiver Aufgabe ist eine gute Methode

5. für eine (optimale) Wirkungsentfaltung sollten 

die Stressoren die Charakteristika sozial-

evaluativer Bedrohungen und 

Unkontrollierbarkeit enthalten

Schlussfolgerungen für 

Stressexperimente
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• akute Stressoren & Cortisol

– zwei Bedingungen für Cortisolausschüttung

– Metaanalyse (Dickerson & Kemeny, 2004)

– Schlussfolgerungen für Stressexperimente

• psychosozialer Stress im Labor

– Trier Social Stress Test (TSST)

– weitere Stressoren

Soziale Evaluation
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• fingierte Bewerbungssituation:

   5 Minuten Vorbereitung

   5 Minuten freie Rede

   5 Minuten Kopfrechnen

• Setting: 

– zwei (oder drei) „Beobachter“

– Video-Kamera

– Mikrofon

Psychosozialer Stress im Labor:

Trier Social Stress Test (TSST)
                     (Kirschbaum et al., 1993)
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Psychosozialer Stress im Labor:

Trier Social Stress Test (TSST)
                     (Kirschbaum et al., 1993)
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• Ablauf des TSST:

– Vorbereitungsphase 

– freie Rede über persönliche 

Eigenschaften in simuliertem 

Bewerbungsgespräch

– Matheaufgabe (2043-17 …)

• Rahmenbedingungen während des TSST:

– Videoaufzeichnung

– neutrale, standardisierte Reaktion des Kommitees

Psychosozialer Stress im Labor: 

Stress-Induktion im TSST 
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• Ablauf des f-TSST:

– Wartephase (5 Min.)

– Gespräch über Lebenslauf /

Hobbies der VPN

• Rahmenbedingungen während des f-TSST:

– keine Videoaufzeichnung

– freundliche Reaktion des Komitees

Psychosozialer Stress im Labor: 

Kontroll-Bedingung f-TSST 
     (Wiemers, Schoofs & Wolf, 2013)
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Psychosozialer Stress im Labor: 

Ergebnisse für Stress-Maße
     (Wiemers, Schoofs & Wolf, 2013)
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Psychosozialer Stress im Labor: 

Kontroll-Bedingung Placebo-TSST
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Psychosozialer Stress im Labor: 

soziale Präsenz vs. soziale Evaluation
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Psychosozialer Stress im Labor:

Video – TSST in the UK
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• Hypothese: in Situationen, in denen der soziale 

Status bedroht wird…

– geringere soziale Selbstwertschätzung

– erhöhte Schamgefühle

– Cortisolanstieg

Psychosozialer Stress im Labor: 

Bedrohung des Sozialen Selbst 
                   (Gruenewald et al., 2004)
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• Methode: modifizierte Version des TSST mit 81 

Studierenden (freie Rede, Matheteil bestehend 

aus verschiedenen Kopfrechenaufgaben mit 

zunehmendem Anspruch)

– eine Gruppe: Aufgaben vor Gremium (soziale 

Evaluation; SOC-EVAL)

– andere Gruppe: allein im Versuchsraum (keine 

soziale Evaluation; NON-EVAL)

Psychosozialer Stress im Labor: 

Bedrohung des Sozialen Selbst 
                   (Gruenewald et al., 2004)
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• Ergebnisse: deutlicher Cortisolanstieg für 

Gruppe mit sozialer Evaluation

Psychosozialer Stress im Labor: 

Bedrohung des Sozialen Selbst 
                   (Gruenewald et al., 2004)
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• Scham = Gefühl der Verlegenheit / Bloßstellung

– Kann durch Verletzung der Intimsphäre auftreten 

– oder beruht auf dem Bewusstsein, durch unehrenhafte, unanständige oder 

erfolglose Handlungen sozialen Erwartungen oder Normen nicht entsprochen zu 

haben.

• häufig von vegetativen Erscheinungen wie Erröten oder 

Herzklopfen (Palpitation) begleitet; manchmal auch von typischen 

körpersprachlichen Gesten wie dem Senken des Blickes

• Die Intensität der Empfindung reicht von flüchtiger Anwandlung bis 

zu tiefster Beklommenheit. 

Psychosozialer Stress im Labor: 

Exkurs – Scham (Wikipedia)
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• Fragebogen u.a. zum sozialen Selbstwertgefühl 

& Schamgefühlen vor & nach dem Stressor

• Differenzwerte zwischen Prä- & Postmessung, 

anschließend Mediansplit

Psychosozialer Stress im Labor: 

Scham – Methode (Gruenewald et al., 2004)
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• deutlich höhere Cortisolreaktionen bei Personen 

mit stark durch den TSST beeinträchtigtem 

sozialem Selbstwert & starker Schamreaktion

Psychosozialer Stress im Labor: 

Scham – Ergebnisse (Gruenewald et al., 2004)
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• akute Stressoren & Cortisol

– zwei Bedingungen für Cortisolausschüttung

– Metaanalyse (Dickerson & Kemeny, 2004)

– Schlussfolgerungen für Stressexperimente

• psychosozialer Stress im Labor

– Trier Social Stress Test (TSST)

– weitere Stressoren

Soziale Evaluation
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Cold Pressor Test (CPT)

• Arm in eiskaltes Wasser (0-3 °C) halten

• Instruktion: für maximal 3 Minuten oder 

so lange, wie es ertragen werden kann

psychosozialer Stress im Labor: 

weitere Laborstressoren

Cahill et al. (2013)
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psychosozialer Stress im Labor: 

weitere Laborstressoren: SECPT
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psychosozialer Stress im Labor: 

weitere Laborstressoren: MIST
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psychosozialer Stress im Labor: 

weitere Laborstressoren: iMAST
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psychosozialer Stress im Labor: 

weitere Laborstressoren: VR-TSST
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• zwei Bedingungen für 

Cortisolausschüttung:

– sozial-evaluative Bedrohung

– Unkontrollierbarkeit

• Besonderheiten bei Stress-Experimenten:

– Tagesabhängigkeit von Cortisol

– Cortisolanstieg erst 21-30 Minuten nach 

Stress-Beginn

– kurze Stressoren ausreichend

– öffentliche Rede + kognitive Aufgabe

Zusammenfassung
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• psychosozialer Stress im Labor: TSST

– Bewerbungssituation (Vorbereitung, freie Rede, 

Kopfrechnen je 5 Minuten)

– 2-3 Beobachter, Video, Mikrofon

– bei freundlicher Reaktion: 

kein Cortisolanstieg

• physischer Stress: (SE)CPT

– Arm max. 3 Minuten in eiskaltes Wasser

– Effektiver wenn mit sozialer Evaluation kombiniert

Zusammenfassung
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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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