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PHYSISCHPSYCHOLOGISCH

STRESS IST DEFINIERT ALS EINE REAKTION UNSERES KÖR-
PERS, DIE IN GANG GESETZT WIRD WENN UNSER 
GLEICHGEWICHT DURCH EINEN STRESSFAKTOR GESTÖRT WIRD.

DIESE SITUATIONEN SIND BEISPIELE. DENKEN SIE DARAN, DASS STRESS 
HIER EINE NORMALE UND DAMIT PHYSIOLOGISCHE REAKTION IST.

DIE VERSCHIEDENEN STRESSORENDIE VERSCHIEDENEN STRESSOREN11

WAS IST STRESS ?
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ES IST FÜR FUNKTIONEN VERANTWORTLICH, DIE KEINER FREIWILLIGEN 
KONTROLLE UNTERLIEGEN (WIE ATMUNG, HERZSCHLAG, VERDAUUNG, ETC).

ES IST DIE ERSTE ACHSE DER REAKTION 
UNSERES KÖRPERS BEI DER ERKENNUNG 
EINES STRESSORS. SCHNELLE UND KURZE 

REAKTION, KAMPF ODER FLUCHT".

DIE PRODUKTION VON HORMONEN WIE ADRENALIN UND NORADRENALIN FÜHRT ZUR 
VERÄNDERUNG VIELER PHYSIOLOGISCHER FUNKTIONEN: 

DAS AUTONOME NERVENSYSTEMDAS AUTONOME NERVENSYSTEM
(ODER ANS)(ODER ANS)

22

WAS MACHT DAS ANS

GEFAHRENABWEHR

UND IN UNSEREM KÖRPER ?
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SCHWITZEN

REDUZIERUNG DES

SPEICHELFLUSSES

NICHT ESSENTIELLE SYSTEME (VERDAUUNG ODER REPRODUKTION)
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SIE HILFT DEM KÖRPER DIE METABOLISCHEN BEDÜRFNISSE ZU ERFÜLLEN, INDEM SIE 
ENERGIE MOBILISIERT UND DAS HERZ-KREISLAUF- UND IMMUNSYSTEM MODULIERT.

DIE STRESSACHSE DIE STRESSACHSE 

WAS IST IHRE ROLLE ?

HYPOPHYSE 
AKTIVIERT

HORMON-
FREISETZUNG

HORMON-
FREISETZUNG

CORTISOL-
FREISETZUNG
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HYPOTHALAMUS AKTIVIERT 

NEBENNIERENRINDE

HAUPTROLLEN DES CORTISOLS
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DAS CORTISOL DEAKTI-
VIERT DIE STRESSACHSE 

DURCH EINE 
NEGATIVE RÜCKMELDUNG 
IM GEHIRN, UM EINE LÄN-
GERE STRESSREAKTION ZU 

VERMEIDEN.
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ER IST DER SCHIEDSRICHTER. ER ANALYSIERT DIE SITUATION ANHAND VON 
INFORMATIONEN AUS VERSCHIEDENEN HIRNREGIONEN, UM FESTZUSTELLEN 
OB EINE GEFAHR BESTEHT. DANN SCHICKT ER SEINE ENTSCHEIDUNG AN DIE 

AMYGDALA, DIE AKTIV ODER NICHT AKTIV SEIN KANN.

DER PRÄFRONTALE CORTEXDER PRÄFRONTALE CORTEX

WAS IST SEINE ROLLE ?

AMYGDALAKORTEXGEFAHR

STANDORT UND FUNKTIONEN

ENTSCHEIDUNGSPROZESS

IMPULSIVITÄT AUFMERKSAMKEIT

STIMMUNGSSTEUERUNG

SOZIALVERHALTEN

BELOHNUNGSPROZESS

IM VORDEREN TEIL

DES GEHIRNS

ER IST AN DER ENTWICKLUNG KOMPLEXER KOGNITIVER PROZESSE WIE PLANUNG, 
ARGUMENTATION USW. BETEILIGT. ER IST EINE SCHLÜSSELREGION FÜR DIE KOGNI-

TIVE BEWERTUNG EMPFANGENER INFORMATIONEN UND DIE KONTROLLE AUTO-

NOMER FUNKTIONEN.
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SIE HAT EINE WACHHUND-FUNKTION. SIE WARNT, WENN DATEN AUS 
VERSCHIEDENEN SINNEN AUF EINE GEFAHR HINWEISEN.

DIE AMYGDALADIE AMYGDALA55

WAS IST IHRE ROLLE ?

AMYGDALASINNE ALARM

STANDORT UND FUNKTIONEN

EMOTIONEN (ANGST)

MÜTTERLICHES VERHALTEN GEDÄCHTNIS

AGRESSIVITÄT

BELOHNUNGZPROZESS

WACHSAMKEIT

IM ZENTRUM DES GEHIRNS,
MANDELFÖRMIG

SIE SPIELT EINE SCHLÜSSELROLLE BEI DER ORCHESTRIERUNG VON VERHALTENS- UND 
BIOLOGISCHEN STRESSREAKTIONEN IM GEHIRN UND IM REST DES KÖRPERS. SIE IST FÜR 
DIE AKTIVIERUNG DER SPANNUNGSACHSE VERANTWORTLICH. DIE FUNKTIONEN, DIE 
SICH AUS DER AKTIVIERUNG ERGEBEN, ERMÖGLICHEN ES IHNEN, DIE OPTIMALE STRATE-

GIE FÜR DEN UMGANG MIT DEM STRESSFAKTOR ZU WÄHLEN.



ER IST DER BAULEITER. WENN ER VON DER AMYGDALA EINEN ALARM 
ERHÄLT, BEFIEHLT ER DEN VERSCHIEDENEN DRÜSEN IM KÖRPER HORMONE 
ZU PRODUZIEREN UND LÖST KÖRPERREAKTIONEN AUS, WIE ZUM BEISPIEL 

EINE ERHÖHUNG DER HERZFREQUENZ.

DER HYPOTHALAMUSDER HYPOTHALAMUS

WAS IST SEINE ROLLE ?

AMYGDALA HYPOTHALAMUS DRÜSEN

STANDORT UND FUNKTIONEN

KÖRPERTEMPERATUR

SCHLAFRHYTHMUS UND
ZIRKADIANER RHYTHMUS

EMOTIONAL
ANTWORTEN

APPETIT UND
DURSTGEFÜHL

HORMONSEKRETION

REPRODUKTION

BLUTDRUCK UND
HERZFREQUENZ

ZWISCHEN DEM KORTEX

UND DEM HIRNSTAMM

ER BESTEHT AUS MEHREREN KERNEN, DIE DEN INNEREN ZUSTAND DES KÖRPERS 
(GLEICHGEWICHT) STEUERN. ER IST DER START-/AUSLÖSEPUNKT DER STRES-

SACHSE.
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