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Biologische Vorgange und
Kdrperreaktionen bei Stress

Eine Stressreaktion als Antwort des Korpers auf eine Belastung lauft immer
nach dem gleichen Muster ab: Zunachst befindet sich der Kérper in einem
.Normalzustand, der dann ein Ereignis erlebt. Ausgehend vom vegetativen
Nervensystem, d.h., nicht steuerbar, wird nun eine Reihe von Kdrpervorgadngen
ausgelost, die in kirzester Zeit hohe Leistungsreserven mobilisieren. Der Blut- it i
druck steigt, Herzfrequenz und Atem werden beschleunigt, aus den Depots Einstellungen,
werden Glykogen und Fettsduren zur besseren Energieversorgung (sie wirken Interpretation
wie eine Traubenzuckerspritze) freigegeben. Die Nebennieren schitten Adrena-
lin und Noradrenalin sowie das Stresshormon Cortisol aus.

Gleichzeitig werden im Bereich der Verdauungs- und Sexualorgane die Blutge-
falke verengt und die Funktion damit heruntergefahren. Das Immunsystem ar-
beitet in diesem Alarmzustand auch nicht so effektiv. Alle Kérperfunktionen sind
insgesamt abgestimmt und eingerichtet auf die Bewaltigung des Stressreizes.
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Im Anschluss an diese Alarmphase sind eine Normalisierung sowie eine Wie- e g e

derauffullung der Energiereserven notwendig.
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Dynamik des Erregungszustandes bei haufigem Stress

Weitere korperliche Reaktionen kénnen sein:
trockener Mund, Klof3 im Hals, Herzklop-
fen/Herzstiche, flaues Gefuhl im Magen,
Schwitzen, Erréten, Kurzatmigkeit, Tranen,
weiche Knie, Adern treten hervor, Engege-
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Entspannungszustand

fuhl in der Brust.

Allgemeine physiologische Vorgange bei Stress:

®  Schnellere Atmung ®  Gesteigerte Aktivitat

®  Beschleunigte Herzfrequenz ® - Ausschittung von Stesshormonen
® Verengung der Blutgefalle (z.B. Adrenalin)

®  Blutdruckanstieg ®  Gesteigerte Zuckerbereitstellung

Mogliche negative Folgen von nicht bewaéltigtem Stress
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