Stress

Der Begriff ,,Stress* wird im alltaglichen Sprachgebrauch zwar
haufig, aber meistens sehr undifferenziert verwendet. Die
Menschen leiden bereits im Kindesalter unter Stress (z. B.
Schulstress) und meinen damit den psychischen Druck, der durch
die Vielfalt an Umweltreizen entstent.

Sowohl Biologen und Biologinnen, Psychologen und
Psychologinnen als auch Soziologen und Soziologinnen
beschaftigen sich mit Stress — das macht es schwierig, eine
eindeutige Definition zu finden.

Hier sollen die biologischen Komponenten, v. a. die
physiologischen Vorgange, betrachtet werden.
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Stress — 1 Was ist Stress?

1 Was ist Stress?

Hans Selye (1907-1982), der Begrlnder
der modernen Stressforschung,
definierte Stress als die Summe der auf
einen Organismus einwirkenden Reize.

Dabel zeigt sich Stress an den
Reaktionen auf die verschiedenen
Belastungen, nicht an der Belastung
selbst.
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Stress — 1 Was ist Stress?

1 Was ist Stress?

Die typischen Stresssymptome lassen sich messen:

Die Gehirnstrome (EEG) zeigen bei
Stress ein anderes Muster.

In der Stresssituation andert sich
auch die Herztatigkeit, messbar

durch das EKG.

Auferdem sinkt der Hautwiderstand.
m Selye unterscheidet zwischen
Hautwiderstand
50mm/s

positivem Eustress und

negativem Disstress.
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Stress — 1 Was ist Stress?

1.1 Eustress

Die Anforderung ist eine Herausforderung
far den Organismus. Eustress

« wirkt anregend,

 steigert die Aufmerksamkeit,

« und spornt zu HG6chstleistungen an,
z. B. beim Bewaltigen einer Gefahr.
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Stress— 1 Was ist Stress?

1.2 Disstress

« Anforderung = Belastung bzw.
Uberforderung

* Erholungsphasen fehlen

 andauernder Disstress fuhrt zu
Krankheiten

« z. B. Larm, Zeitmangel, zu hohe
Arbeitsbelastung tber einen
langeren Zeitraum

Stress am Arbeitsplatz
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Stress — 2 Stressoren

2 Stressoren

= Stressausldser: Reize, die eine Stressreaktion auslosen

Stressoren konnen individuell verschieden sein und auch von
der momentanen persdnlichen Verfassung abhangen.

Man unterscheidet folgende Typen von Stressoren:
physikalische Stressoren

chemische Stressoren

biotische Stressoren

psychosoziale Stressoren

[ ]
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Stress — 2 Stressoren

2.1 Physikalische Stressoren

 Hitze bzw. Kalte

* Larm
* Verletzungen
« Schmerz

. Auch Pflanzen kénnen unter Stress
stehen. Welchen physikalischen

. Stressfaktoren kdnnen sie ausgesetzt
 sein? Finden Sie Beispiele.
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2.2 Chemische Stressoren

 Abgase
« Zigarettenrauch
« Gifte
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2.3 Biotische Stressoren

= Lebewesen, die eine Stressreaktion hervorrufen kdnnen, z. B.:
« Spinnen
« Schlangen
« Mikroorganismen
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Stress — 2 Stressoren

2.4 Psychosoziale Stressoren

Beim Menschen nehmen psychosoziale Faktoren als
Stressausloser zu und belasten das Gemut, z. B.:

* Feindseligkeiten

« Rivalitat

* Mobbing

* hohe Leistungsansprtiche
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Stress — 2 Stressoren

2.4 Psychosoziale Stressoren

Auch Nutztiere stehen bel schlechten
Haltungsbedingungen unter sozialem
Stress, z. B. Dichtestress.

Hlhner in einer Legebatterie
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Stress — 2 Stressoren

2.4 Psychosoziale Stressoren

Mause, die in Gruppen mit hoher Populationsdichte leben,
zelgen typische Stresssymptome. Diese sind vom sozialen

Status der Tiere abhangig. E
's dominant  dominante Tiere: hoher ®
W Blutdruck, hohe Adrenalinwerte, h
: Arteriosklerose Ei
‘é 13 ¢ unterlegen . . . 'c%)
E * unterlegene Tiere: niedriger c
@ 12 Blutdruck &
......................................................... 3
Monate | 2 . ’ . Weshalb zeigen die dominanten
. Mause mehr Symptome als die
' unterlegenen Tiere?
Losung ()
Ry e
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Stress — 2 Stressoren

2.4 Psychosoziale Stressoren

Versuche mit Spitzhérnchen zeigten
ahnliche Ergebnisse:

Unterlegene Tiere magern unter
Dauerstress ab und sterben.

Bei dominanten Tieren sinkt die
Fruchtbarkeit; es kommt sogar zum
Infantizid (Auffressen der
Nachkommen).

Allerdings sind Tiere in Paarbindungen
¢ == Dbelastbarer. Sie wenden Strategien an,
Spitzhérnchen beim die die Aggression hemmen (z. B. das
Zungenlecken Zungenlecken).
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Stress — 3 Stressreaktion

3 Stressreaktion

Die Reaktion auf einen Stressor erfolgt unspezifisch, d. h.,
unabhangig von der Art der Belastung wird immer dieselbe
biologische Reaktion ausgeldst.

Basiswissen Biologie — 12. Schulstufe

;e = B () zurtick zur Ubersicht E.DORNER @



http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
Inhaltsverzeichnis.pps#5. Inhaltsverzeichnis – Stress
Inhaltsverzeichnis.pps#5. Inhaltsverzeichnis – Stress

Stress — 3 Stressreaktion

3.1 Stressphasen

Wahrend einer Stressreaktion werden folgende Phasen
durchlaufen:

C\j’ig%_ Marmphase i Widerstands-  Erschp-  Alarmphase Ez

- ’ __ ™=+ \Widerstandsphase 5

crorter ) normaler o

Heesene 1\ san Im Falle von Disstress fehlt eine S

\ Erholungsphase. Diese wird durch 5

"""""""""""""""""""""""""""""""""""" die Erschépfungsphase ersetzt. %

o T :

stand

R
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Stress — 3 Stressreaktion

3.1 Stressphasen
Alarmphase

hoher Der Stressor wirkt auf den Organismus ein.
Wider- Alarmphase | _ _
stand ; Man unterscheidet zwei Phasen:

« Schockphase

= Erkennen der stressauslosenden
Situation

« Gegenschockphase

= Aktivierung der korperlichen
Energiereserven und
Ausschuttung von

Basiswissen Biologie — 12. Schulstufe
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Stress — 3 Stressreaktion

3.1 Stressphasen
Widerstandsphase

= Phase, Iin der der Stress anhalt
« Anpassung des Organismus an den Stressor

« Entwicklung eines scheinbaren Widerstands gegenuber
dem Stressor

« Aber: Die Resistenz gegeniber anderen Stressoren ist
verringert.
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Stress — 3 Stressreaktion

3.1 Stressphasen
Erholungsphase

= Abbau der Stresshormone
* Erholung samtlicher Organe
« Glucksgefuhl nach Bewaltigung der schwierigen Situation
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Stress — 3 Stressreaktion

3.1 Stressphasen
Erschopfungsphase

= Phase, in der der Stressor weiter auf den Organismus einwirkt

Die korperliche Reaktion entspricht formal einer Wiederholung
der Alarmreaktion, aber:

« Aufbrauchen der kdrperlichen Reserven
« Extrem: Tod des Organismus
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Stress — 3 Stressreaktion

3.2 Physiologie der Stressreaktion

Wahrend der Stressreaktion sollen alle Energiereserven des
Korpers fur lebenserhaltende Mal3inahmen zur Verfligung gestellt
werden.

Gleichzeitig mit der Aktivierung der Handlungsbereitschaft muss
verhindert werden, dass die Stressreaktion tberschiel3t —
aktivierende und deaktivierende Reaktionen laufen parallel ab.

Dies bewaltigt der Korper auf folgende Arten:

 hormonelle Steuerung (Hypothalamus, Hypophyse,
Nebenniere)

* neuronale Steuerung (Sympathikus)
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3.2 Physiologie der Stressreaktion
Uberblick

Hypophyse |
Laials 2
ACTH

Nebennierenrinde |
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Stress — 3 Stressreaktion

3.2 Physiologie der Stressreaktion
Einleitende Reaktionen

« Aufnahme des Reizes durch
Sinnesorgane

« Umwandlung des Reizes in ein
Aktionspotenzial

« Weiterleitung der Erregung durch
sensorische Fasern ins Gehirn

« Verarbeitung im Zwischenhirn
(limbisches System, Mandelkern)
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Stress — 3 Stressreaktion

3.2 Physiologie der Stressreaktion
Aktivierung

Erregung vom limbischen System und
vom Mandelkern:

Angstgefthl und Denkblockade -
Konzentration auf lebenserhaltende
Prozesse

_______________________________________________________________________

Welche Bedeutung haben limbisches .
. System und Mandelkern im Allgemeinen? |
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3.2 Physiologie der Stressreaktion
Aktivierung

Erregung des Sympathikus
Veranderung der Funktion vieler Organe, z. B.:

 Nebennierenmark: Freisetzung von
Adrenalin und Noradrenalin - erhoht die

. Aufmerksamkeit i
« Herz: Pulsfrequenz steigt %
« Atemmuskulatur: Atemfrequenz steigt %
:' « Darm: Verdauungsprozesse werden é
) eingestellt :

AulRerdem erweitern sich die Pupillen, die Haare
richten sich auf und Schweil3 wird abgesondert:
Signale der Erregung.
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Stress — 3 Stressreaktion

3.2 Physiologie der Stressreaktion
Deaktivierung

Erregung des Hypothalamus
Ausschuittung von

* Adiuretin

 Corticotropin-Releasing-Hormon
(CRH)
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3.2 Physiologie der Stressreaktion
Deaktivierung

Corticotropin-Releasing-Hormon (CRH)
Anregung der Hypophyse -

Freisetzung von Adreno-Corticotropem Hormon
(ACTH) =

Aktivierung der Nebennierenrinde -
Freisetzung von Cortisol

Cortisol hemmt die Funktion von

________________________________________________

« Thymusdriise ' Was bewirkt die Hemmung
e Milz . der Lymphknoten?
« Lymphknoten i
' LG i
« Geschlechtsorganen. i

Nebenniere
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Stress — 4 Stressbedingte Gesundheitsstorungen

4 Stressbedingte Gesundheitsstorungen

Stressbedingte Erkrankungen werden sich bis zum Jahr 2020
wie eine Pandemie ausbreiten (laut WHO) und zu den
haufigsten Leiden des Menschen gehoren.

Stress macht sich auf zweierlei Arten gesundheitlich bemerkbar:
« organische Stérungen
« psychische Storungen

—————————————————————————————————————————————
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Stress — 4 Stressbedingte Gesundheitsstorungen

4.1 Organische Stérungen

* Immunsystem: Verkleinerung von Thymusdrise und
Lymphknoten durch hohe Cortisol-Werte

* Nebennieren: Vergrol3erung durch permanente
Adrenalinproduktion

* Nieren: mangelhafte Durchblutung durch hohe Adiuretin-
Werte
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Stress — 4 Stressbedingte Gesundheitsstorungen

4.1 Organische Stérungen

« Magen: Geschwire durch geschwéachtes Immunsystem

« (Gefal3system: Arteriosklerose (Gefal3verkalkung) durch hohen
Blutdruck

Basiswissen Biologie — 12. Schulstufe

508 “im .- .
e | wm () zuriick zur Ubersicht E. DORNER @


http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
Inhaltsverzeichnis.pps#6. Inhaltsverzeichnis – Stress
Inhaltsverzeichnis.pps#6. Inhaltsverzeichnis – Stress

Stress — 4 Stressbedingte Gesundheitsstorungen

4.2 Psychische Stérungen

* Angst
* Depression
 Burnout

———————————————————————————————————————————————————————————————
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Stress — 5 Stressbewaltigung

5 Stressbewaltigung

Stress ist lebensnotwendig, darf aber nicht das Leben
dominieren: Strategien zur Bewaltigung von Stresssituationen
bzw. Malthahmen, um den Stress in Grenzen zu halten, sind
gefragt, damit gesundheitliche Schaden moglichst gering sind.

Wir konnen Stress korperlich abbauen (z. B. durch Sport), aber
auch versuchen, seelisch im Gleichgewicht zu sein.

——————————————————————————————————————————————————————————————————————

. Uberlegen Sie fur sich Mdglichkeiten, um |
. an moglichst wenig Stress zu leiden.
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Stress — 5 Stressbewaltigung

5.1 Korperliche Mdglichkeiten

,Fight or flight” war die Strategie unserer
Vorfahren — heute ist in den allermeisten
Fallen weder Kampf noch Flucht méglich.

Als Alternative bietet sich sportliche Aktivitat:
 Krafttraining
« Ausdauertraining

So werden Stresshormone abgebaut und der
Korper ins Gleichgewicht gebracht.
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Stress — 5 Stressbewaltigung

5.2 Psychosoziale Moglichkeiten

Bei hoher Belastung findet man
Halt und Unterstitzung bei
Freunden.

Der Kontakt mit Menschen kann
vielen von uns den Stress
nehmen (z. B. Vereinstatigkeit).

i r
s R TP
: s B e
| ~ p -~
= é el
= 2258

Freunde

Basiswissen Biologie — 12. Schulstufe

o B E () zuriick zur Ubersicht E.DORNER @


http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
http://www.dorner-verlag.at/
Inhaltsverzeichnis.pps#6. Inhaltsverzeichnis – Stress
Inhaltsverzeichnis.pps#6. Inhaltsverzeichnis – Stress

Stress — 5 Stressbewaltigung

5.3 Stressvermeidung

« Planung von Aktivitaten
« Teamwork
« gezielte Vorbereitung
e Zeitmanagement
« Aufgabenteilung

u.v. m.
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Stress — Losungen

2.1 Physikalische Stressoren

Auch Pflanzen kdnnen unter Stress stehen. Welchen
physikalischen Stressfaktoren konnen sie ausgesetzt sein?
Finden Sie Beispiele.

« Trockenheit bzw. Uberflutung
« Salzstress durch Salzstreuung im Winter
 Temperatur
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Stress — Losungen

2.4 Psychosoziale Stressoren

Weshalb zeigen die dominanten Mause mehr Symptome als die
unterlegenen Tiere?

Sie mussen viel Energie investieren, um ihren hohen sozialen
Status aufrechtzuerhalten.
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3.1 Stressphasen
Alarmphase

Was versteht man unter ,fight or flight"?

Unsere Vorfahren hatten bei Gefahr, z. B. bei einem Angriff
durch Feinde, zwel Moglichkeiten zu reagieren, namlich durch
Kampf (fight) oder durch Flucht (flight).
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Stress — Losungen

3.2 Physiologie der Stressreaktion
Aktivierung

Welche Bedeutung haben limbisches System und Mandelkern
Im Allgemeinen?

Limbisches System: Verarbeitung von Geflhlen

Mandelkern: Speicherung von Ereignissen in Verbindung mit
Gefluhlen (z. B. Abneigung gegen bestimmte Speisen)
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3.2 Physiologie der Stressreaktion
Deaktivierung

Welche Funktion hat Adiuretin?

Es drosselt die Harnbildung, indem es die Blutgefal3e in den
Nieren verengt.
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Stress — Losungen

3.2 Physiologie der Stressreaktion
Deaktivierung

Was bewirkt die Hemmung der Lymphknoten?

Das Immunsystem wird geschwacht.
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4 Stressbedingte Gesundheitsstorungen
Was ist eine Pandemie?

Bei einer Pandemie ist eine Krankheit weltweit verbreitet
(vgl. Epidemie: ortlich beschrankte Ausbreitung).
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4.2 Psychische Storungen

Wie verlauft das Burnout-Syndrom?

» Vernachlassigung sozialer Kontakte bei gleichzeitig hohem
Arbeitseifer

* Frustration reduziert das Engagement im Beruf

« Abbau der Leistungsfahigkeit: Kreativitat und
Leistungsfahigkeit nehmen ab

« Gefuhl der Gleichgultigkeit

* psychosomatische Symptome (z. B.: Schlafstérungen,
Verdauungsprobleme, Konzentrationsschwache)

* Verzwelflung bis hin zum Selbstmord
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Stress — Losungen

5 Stressbewaltigung

Uberlegen Sie fir sich Mdglichkeiten, um an mdglichst wenig
Stress zu leiden.

iIndividuell unterschiedliche Antworten, z. B.:
« Zeitmanagement
* Ausgleich durch Sport
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