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Neurobiologie des Stresses

Um elne bestimmte Belastung ohne Schaden
auszuhalten oder den von dieser Belastung
ausgehenden Druck zu einer eigenen Veranderung
nutzen zu konnen, muss diese Belastung als sinnvoll
und die von ihr erzwungene Veranderung als
notwendig und winschenswert empfunden werden.



Neurobiologie des Stresses

Stress kann sowohl sehr positive Effekte haben wie
auch sehr negative Effekte. Heutzutage hat sich
folgende Unterscheidung von Stress eingeblrgert:



Neurobiologie des Stresses

Eustress: positiver Stress, gesunder,
herausfordernder Stress
Distress. negativer Stress, krankmachender,
gesundheitsbedrohlicher Stress



Neurobiologie des Stresses

Wann ist Stress sinnvoll und notwendig?
Jedes |ebende System verfugt Uber eine Reihe von
Mechanismen, die dazu beitragen, V eranderungen

der Aul3enwelt abzupuffern oder ithnen
auszuweichen. Diese werden in Abhangigkeit von
Ihrer Nutzung immer besser ausgebaut und
fortentwickelt.



Neurobiologie des Stresses

Zu derartigen adaptiven Modifikationen kommt es
Immer dann, wenn es sich flr das betreffende System
um eine kontrollierbare Belastung handelt.



Neorobiologie des Stresses

Bel wiederholten kontrollierbaren Belastungen
erfolgt eine Bahnung und somit eine schrittweise
Verbesserung der Effizienz der Mechanismen, die

Zur Besaltigung der Storungen benutzt werden.



Neurobiologie des Stresses

Dies wiederum fuhrt zu Herausbildung ganz
bestimmter Spezialisierungen. Die betreffende
Storung kann schliefdich durch eine zur Routine
gewordenen Reaktion abgefangen und unwirksam
gemacht werden.



Neuroiologie des Stresses

Wenn jedoch andere, seltener auftretende
V eranderungen eintreten, kommt es zu einer
wesentlich tiefergreifenden Storung des Systems.



Neurobiologie des Stresses

Wenn keine geeignete Abwehrstrategie aktiviert
werden kann, die Storung also unkontrollierbar
bleibt, kommt es zu einer zunehmenden
Destabilisierung des Systems und der bisher
entwickelten Spezialisierungen.



Neurobiologie des Stresses

Diese Destabilisierung ist die notwendige
Voraussetzung fur eine Neuorganisation der inneren
Ordnung des betreffenden Systems.




Neurobiologie des Stresses

Ohne Stress gabe es also keine
Weiter entwicklung lebender Systemel



Neurobiologie des Stresses

Stress wirkt als gerichteter Selektionsdruck, der nur
die jeweils am besten an die neuen Anforderungen
angepassten Individuen tberleben — und ihre
genetischen Anlagen an die Nachkommen
weltergeben | asst.



Neurobiologie des Stresses

Die wichtigsten Ausloser der Stressreaktion beim
Menschen sind psychosozialer Natur. Dabel kann es
sich um tatsachlich eingetretene, erwartete oder auch
nur um vorgestel lte Belastungen handeln.



Neurobiologie des Stresses

Bel der Wahrnehmung neuartiger, als bedrohlich
eingestufter Reizkonstel lationen spielt der
prafrontale Cortex eine besondere Rolle. Dieser
Interpretiert die verarbeiteten sensorischen Eingange
und gibt dem Menschen so eine Ubersicht tiber seine
momentane Situation.



Neurobiologie des Stresses

Aul3erdem hat der prafrontale Cortex eine
Verbindung zum limbischen System. Innerhalb des
limbischen Systems kommt der Amygdala
(Mandelkern) eine besondere Bedeutung zu.



Neurobiologie des Stresses

Die Amygdalaist eine wichtige Schaltzentrale fur
Emotionen wie Angst oder Furcht. Weliterhin wichtig
Ist der Hippocampus, welcher eine besondere
Bedeutung fur Lernvorgange
(Gedachtnisausbildung), Aggressions- und
Motivationsvorgange hat.
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Stress und Hormone

1932 fand der amerikanische
Cannon heraus, dass bel

Physiologe Walter B.

ohysischen oder

emotionalen Relzen wie Schmerz oder Wut die
Menge des Hormons Adrenalin im Blut zunimmt und
daraufhin u. a. Sich der Blutzuckerspiegel erhont und
Blut aus dem Gewebe Herz, Lunge, Hirn und
Muskulatur starker versorgt.



Stress und Hormone

So wird der Organismus bel elner vitalen Bedrohung
auf Kampf oder Flucht vorbereitet (fight-flight-
Syndrom). Dabel gibt der Sympathikus dem
Nebennierenmark das Signal, Adrenalin frelzusetzen.



Stress und Hormone

Stress stort die Homoostase (Gleichgewicht) des
Organismus. Die Stressreaktion soll diese
wiederherstellen.



Stress und Hormone

Der Endokrinolge Hans Selye (1950) definierte
Stress als unspezifische Reaktion des Korpers auf
elne von aul’en kommende Belastung. Die das
physiologische Gleichgewicht stort.



Stress und Hormone

1957 formulierte Selye das Allgemeine Adaptions-
Syndom (AAYS), dessen Stressreaktionen aus drel
Phasen bestehen: der Alarmphase, der
Widerstandsphase und der Erschopfungsphase.



Stress und Hormone

1. Die Alarmphase
Der Stressreiz wird Uber die Sinnesorgane an das
ZNS gemeldet, woraufhin der sog. Initialschock
einsetzt. Es kommt zu einer Aktivierung des
Sympathikus, Adrenalin und Noradrenalin werden
vermehrt ausgeschuttet (Pupillen welten sich,
Bronchien 6ffnen sich, das Herz schlagt schneller,
der Blutdruck steigt).



Stress und Hormone

2. Die Widerstandsphase
In dieser Phase erreichen die adaptiven Reaktionen
Ihren optimalen Wert. Halt die Stresssituation langer
an, kommt es zu einer gegenregulatorischen Wirkung
des Parasympathikus. Damit wird die sympathische
Dominanz abgeschwacht.



Stress und Hormone

3. Die Erschopfungsphase
Die Adaptionsmoglichkeiten lassen nach, die
Wachstums-, Fortpflanzungsprozesse und die
|mmunabwehr funktionieren nicht mehr. Es kommt
zur Vergrofderung der Nebennierenrinde.



Stress
resistance

Phase 1
Alarm
reaction
(mobilize
resources)

Phase 2 Phase 3
Resistance Exhaustion
(cope with (reserves

stressor) depleted)

http:web.umredu/~pfyc212b/stress2 hitm




Stress und Hormone

Nach Selye gibt es zwel MOglichkeiten der
stressbedingten Krankheltsentstenung: Schadigung
durch mangelnde Adaption (Stressulcus) oder
Schadigung durch tberschief3ende

Adaptionsreaktionen (Hypertonie).



Glucocorticoide

Glucocorticoide

Zielzellen

hetp:finEblouzer. unibe.ch)
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Stress und Hormone

Cortisol ist ein Immunregulator und
Entziindungshemmer, wodurch es Uberreaktionen
bal Gewebeschaden verhindert. Zu viel Cortisol
hemmt jedoch die Produktion von bestimmten
Molekulen des Immunsystems, den Interleukinen.
Die Abwehrkrafte schwinden, das Risiko elner
Infektion steigt.



Stress und Hormone

Gleichzeitig kann Interleukinl, das die Abwehrzellen
bel ener Infektion freisetzen, selbst das
Hypothal amo-Hypophysen-Nebennierenrinden-
System stimulieren. Anders als bei bewusst erlebtem
Stress wird hierbel das SchlafbedUrfnis gestelgert.



Stress und Hormone

Studien von Wissenschaftler der Universitat von Los
Angeles haben belegt, dass Frauen anders mit Stress
umgehen als Manner. Als Ursache kommt nach
Meinung der Forscher das Hormon Oxytocin In
Frage. Wahrend Manner mit fight-flight reagieren,
suchen Frauen bei Konflikten den Kontakt zu
anderen Menschen (,,tend and befriend*).



Alarm in Haupt

und Gliedern
Stress-Reaktionen

und ihre Auswirkungen
auf den Organismus

Als Reaktion auf eine gegenwartige
Bedrohung mobilisiert der Karper
seine Kraft- und Schnelligkeitsressourcen.

Das Schmerzempfinden wird
abgeschwacht. Denk- und Erinnerungs-
vermigen sind gescharft,

Die Pupillen weiten sich, um
migliche Bedrobungen zu erkennen,

Die Bronchien dehnends'i'ch.
Die Atmung wird schneller. ie Lungen
nehmen mehr Saverstoft auf,

Puls und Blutdruck sigigen,
Das Herz pumpt zusdtzliche Mengen
Sauerstoff und Glukose in den Kirper

In Form von Glykogen gespeicherter ZUEker
wird in Glukose umgewandelt -
zusatzlicher Treibstoff fir die Muskelzellen,

Diese Driisen produzieren
die Angriff-oder-Aucht“Harmane,
die Katecholaming,

Damit mehr Sauerstoff 2u den Muskeln
transportiert werden kann, stikt die Milz
vermehrt rate Blutkirperchen aus, die sie
wie ein Schwamm gespeichert hatte,

" Dle *!erd'ahung selzt aus,
die so eingesparte Energie
wird den Muskeln zugefiihrt.

VERZOGERTE

REAKTION

Wenige Minuten nach dem ., Angriff-
oder-Flucht“4mpuls nimmt der Organismus
weitere Verdnderungen vor, um sich zu
stabilisieren und zu regenerieren.

—d

Der Hippocampus, Sitz von Exinnerungs-
und Lemvermigen, wird aktiviert, um den
Stress zu verarbeiten.

Die Infektionsabwehr wird aus bisher
nicht gekiarter Ursache reduziert,

Gespeicherte Energie in Form
von Fett wird in verfiigbaren
Treibstoff umgewandelt.

Pie Mebenniergn stofen Kortisol aus,
welches die Verdauung und die
Immunabwehr herunterreguliert.

Geschlechtsorgane

Bei ld@ngerem Stress-Zustand wird die
Produktion der Geschlechtsharmone
gedrosselt.

Zur besseren Energieuersd-'rgung weiten
sich die Blutgefile in den grofen Muskeln.

Die Blutungsneigung nimmi ab.
Das Blut gerinnt schneller
(filr den Fall ven Verdetzungen),

Weil es Tiere griifer und damit
getahrlicher aussehen lasst, richten sich
die Kirperhaare auf {Gansehaut),

CHRONISCHE
AUSWIRKUNGEN

Wird die Stress-Reaktion zu hdufig
hervorgerufen, kann das langfristig
2u Schaden fiihren.

Kortisol schadigt mit der Zeit die
Gehimzellen und kann unter Umstinden
die Wahrnehmung beeintrichtigen.

Es drohen Erschipfung, Gereiztheit

und Depressionen.

Das Drosseln der Blutversorgung
macht die Magen- und Damschleimhaut
anfallig fir Geschwire.

e

Das wiederholte Bremsen der Abwehrzellen
fiihrt zur Schwachung des Immunsystems.

Erhahter Blutdruck und Herzschlag
vemingem die Elastizitat der Blutbahnen.

http:/fwww.stressbearbeitung.de/stressoren.htm _



