Kapitel 6 – Streß


Was ist ein Stressor?

· Verchiedenste Reize können Stressoren darstellen:

· Lärm, überfüllte Räume, Bewerbungsgespräche, Prüfungen

· Stressor wirken auf verschiedene Individuen unterschiedlich

· Musik kann als angenehm oder als Lärm empfunden werden

· Entscheidend ist die Bewertung des Stressors durch das Individuum!

Anpassung der Person an die Umwelt

· Die meisten modernen Theorien betrachten Streß als Folge eines bewertenden Vergleichs zwischen den Ressourcen einer Person und den Anforderungen, die in einer Situation an sie gestellt werden. (z.B. Lazarus --> Primär- und Sekundärbewertung)

· Das Individuum vergleicht die eigenen Resoourcen mit den Anforderungen und prüft mögliche Lösungswege.

· Wenn die Anforderungen als die Ressourcen übersteigent wahrgenommen werden, kommt es zu einer Streßreaktion.

· Bewertung als

· harausfordernd, 

· bedrohlich

· schädlich

· (irrelevant)

Theoretische Beiträge zur Streßforschung

Fight or flight

· Walter Cannon (1932)

· Bei Bedrohung Aktivation über sympathische und endokrine Reaktionen

· Mobilisierung zum Kampf oder zur Flucht

· Streß hat 2 Seiten:

· Anpassung an Anforderungen (evolutionärer Vorteil)

· mit der Zeit kann er körperlichen und psychischen Schaden anrichten

Das generelle Adaptationssyndrom nach Selye

· Hans Selye (1956, 1976)

· östereichisch-kanadischer Wissenschaftler

· erforschte ursprünglich Wirkung von Geschlechtshormonen auf phsysiologische Prozesse

· stellte stressreichen Einfluß seiner Experimente fest und begann, diese zu untersuchen.

· setzte Ratten andauernden Stressoren aus (Kälte, Lärm)

· Alle Stressoren führten zu den gleichen physiologischen Reaktionen

· Vergrößerung der Nebennierenrinde

· Schrumpfen der Thymus- und Lymphdrüsen

· Geschwürbildung in den Verdauungsorganen


· Folgerung des Generellen Adaptationssyndroms:

· Wenn ein Organismus auf einen Stressor trifft, aktiviert er sich selbst.

· die Reaktion ist unspezifisch in Hinblick auf den Stressor (--> unabhängig vom Stressor wird mit gleichem Reaktionsmuster geantwortet)

· Mit der Zeit wird das System durch die andauernde Belastung beeinträchtigt: Die geschieht in 3 Phasen:

· Phase 1: Alarm

· Mobilisation gegen Stressor

· Phase 2: Widerstand

· Versuch, dem Stressor zu begegnen

· Phase 3: Erschöpfung

· Stressor wird nicht überwunden

· Ressourcen werden aufgebraucht beim Versuch, Widerstand zu leisten

· Kann bis zum Tod des Organismus gehen

· Die Wiederholte Ausnutzung der Ressourcen soll laut Selye die Ursache für eine erhöhte Krankheitsanfälligkeit sein.

· In der Tat wurden verschiedene Krankheiten mit Streßbelastungen in Verbindung gebracht.

· Kritik an der Theorie des Generellen Adaptationssyndroms

· Psychologische Fraktoren wie Bewertung spielen keine Rolle (Arbeit mit Ratten).

· Streßreaktionen laufen nicht alle gleich ab. Faktoren wie Persönlichkeit, Wahrnehmung und biologische Eigenschaften spielen eine Rolle.

· Selye betrachtet Streß stets als die Folge eines Ablaufs. Jedoch kann Streß durchaus auch schon während und sogar vor einer Situation erlebt werden.

· Nichtsdestotrotz ist Selyes Theorie einer der Eckfeiler der modernen Streßforschung.

Verbrüderung/Verschwesterung gegen Streß – Tend-and-Befriend

· Fight-or-flight nicht einzige Reaktionsmöglichkeit auf Streß

· Insbesondere bei weiblichen Tieren und Menschen findet ein Zusammenschließen unter bestimmten Streßbedingungen statt.

· Biologische Ursache ist wahrscheinlich das Streßhormon Oxytocin, das durch Östrogen moduliert werden kann.

· Organismen mit hohem Oxytocin-Level verhalten sich ruhiger, entspannter, sozialer und fürsorglicher

· In der Tat wurde in Studien bei Frauen häufiger ein Hinwendung zu anderen unter Streßbedingungen gefunden.

Psychische Bewertung und Streßerleben

nach Lazarus (1968, 1984)

Primärbewertung

Bewertung der Bedeutung eines Reizes:

· gut

· neutral

· schlecht

· eingetretene Schädigung

· Bedrohung

· Herausforderung

Untersuchung dazu: 

· VP sahen Film über Beschneidung

· Versuchsgruppen erhielten vorher Informationen

· Erklärung der anthropologischen Bedeutung von Riten

· Betonung von Stolz der Beschnittenen

· Betonung der Schmerzen

· KG erhielt keine Zusatzinfo

· Ergebnis:

· VG 3 (Schmerzen) zeigte die meiste Autonome Erregung beim Film und berichtete auch den größten Streß.

Sekundärbewertung

· Bewertung der eigenen Ressourcen und Handlungsmöglichkeiten im Umgang mit dem Streßreiz.

· Wenn Bewältigungsmöglichkeiten gering sind und Bedrohung oder Schaden groß, entsteht Streßerleben.

Streßreaktionen können sich auf 4 Ebenen stattfinden

· physiologisch, Verhalten, kognitiv oder emotional

Die Physiologie des Stresses

bild: S. 184

Sympathische Aktivation

Cortex ordnet Stressor als gefährlich ein --> Hypothalamus aktiviert sympathisches NS --> Nebennierenmark schüttet Catecholamine aus-->Blutdrucksteigerung, erhöhte Herzrate, Schwitzen, Vasokonstriktion in der Peripherie u.a.

Catecholamine haben auch Auswirkunegn auf Immunsystem

Aktivation der Hypothalamus-Hypophysenvorderlappen-Nebennierenrinde-Achse

Hypothalamus schüttet CRF (corticotrophin-releasing factor) aus --> Hirnanhangdrüse schüttet ACTH (adrenocorticvatrophes Hormon) aus --> Nebennierenrinde schüttet Corticoide aus (u.a. Cortisol)

Effekte von Langzeitstreß

· Streßreaktion evolutionär eigentlich zur Handhabung aktueller kurzfristiger Gefahrensituationen entstanden.

· Langzeitbelastung hat negative Konsequenzen:

· intensive Freisetzung von Katecholaminen (SAM-Achse) bewirkt 

· Unterdrückung zellulärer Immunfunktionen (--> siehe Kapitel 14: Neuroimmunologie)

· Hemodynamische Veränderungen

· erhöhter Blutdruck

· erhöhte Herzrate

· Veränderung des normalen Herzrhythmus

· z.B. ventrikuläre Arrhythmien, die zu plötzlichem Herztod führen können

· neurochemische Unausgeglichenheiten, die zur Entwicklung psychiatrischer Erkrankungen führen können

· Veränderung der Blutfettwerte (LDL, HDL, LP(A) und freie Fettsäuren), was wiederum zu Atherosklerose führen kann.

· Corticosteroide (i.e. Cortisol) --> HPA-Achse

· Immunosuppressive Effekte

· verringerte Lymphreaktionen auf Mitogene (Auslöser der Mitose (Zellteilung))

· verringerte Zytotoxzität der Lypmphe --> schwächere Abwehrreaktion

· andauernde Ausschüttung --> Zerstörung von Neuronen im Hippocampus

· bewirkt u.a. Gedächtnis- und Konzentrationsschwäche  --> Senilität?

· Zusammenhänge mit Depression

· Speicherung von Fett eher in visceralen Bereichen --> „Apfelform“ als Folge von Streßbelastung

· Diskussion, welche Krankheitsfolgen sich negativer auswirken

· wahrscheinlich ist es eher die Aktivierung der HPA-Achse. Diese wird nämlich nur bei Streß und nicht etwa bei körperlicher Belastung durch Sport aktiviert. So könnte erklärt werden, warum Sport und Bewegung sich positiv auswirken können, obwohl ja die SAM-Achse auch aktiviert wird.

Individuelle Differenzen in der Reaktivität auf Streß

Es gibt individuelle Unterschiede in der stärke der körperlichen Streßreaktionen. Diese hängen nicht mit kognitiven oder sonstigen psychologischen Faktoren zusammen, sondern sind eher genetisch oder pränatal bedingt oder früh im Leben erworben. Die Stärke der Streßreaktionen bedingt die Effektstärke von Streßbelastungen auf die Gesundheit.

Physiologische Erholungsprozesse

Es bestehen interindividuelle Unterschiede hinsichtlich der Geschwindigkeit der Erholung von streßinduzierten physiologischen Veränderungen. Diesbezügliche Defizite sprechen andersherum auch für das Vorhandensein von kumulierten Schäden durch Langzeitstreß. Insbesondere verlängerte Cortisolausschüttung spielen eine Rolle.

Allostatische Ladung

· zentrales Konzept nach McEwen und Stellar

· In Anlehnung an das Konzept des generellen Anpassungssyndroms nach Selye wird angenommen, daß der Körper unter Belastung das Arbeitsniveau der relevanten Körperprozesse (nach oben) anzupassen. Es wird quasi ein Gleichgewicht auf hohem Niveau angestrebt. 

· Dieses Gleichgewicht auf hohem Niveau liegt als sogenannten allostatische Ladung auf dem Metabolismus und wirkt sich auf Dauer schädigend aus.

· (Das Konzept der Allostase widerspricht dem der Homöostase, nach dem ein Gleichgewicht nur auf einem bestimmten Niveau möglich ist!)

· Indikatoren einer hohen allostatischen Ladung sind:

· Verminderung der zellulären Immunität (=|= Zellimmunität!)

· verminderte Variabilität der Herzrate

· erhöhter Adrenalinspiegel

· großes Taille-Hüften-Verhältnis --> Apfelform

· Größe des Hippocampus (verringert durch andauernde Stimulation der HPA-Achse)

· eingeschränkte Erinnerungsfunktion (indirektes Maß der Hippocampusfunktion)

· hohe Konzentration von Fibrinogen im Blutplasma (Blutgerinnung)

· erhöhter Blutdruck

· Mit der Zeit führen diese Belastungsfaktoren zu Krankheit

Was macht Ereignisse stressreich?

Messung von Streß

· Verschiedenste Operationalisierungen möglich:

· Selbstberichte

· Verhaltensmessung (z.B. Leistungsmessung)

· Physiologische Messung von Erregung

· Biochemische Maße (Katecholamine, Cortisol)

· Maße alle recht sinnvoll, jedoch ist jedes fehleranfällig --> Messung mittels multimodaler Instrumente

Dimensionen streßreicher Ereignisse

Verschiedene Eigenschaften von Ereignissen können dazu führen, daß die Ereignisse als streßauslösend angesehen werden:

· Negative Ereignisse

· Ausnahme: Personen mit negativem Selbstbild empfinden auch positive Ereignisse als streßreich.

· Unkontrollierbarkeit der Ereignisse

· Unkontrollierbare und unvorhersehbare Ereignisse werden als streßreicher erlebt

· auch biochemische Reaktionen sind bei solchen Reizen stärker!

· Kontrolle kann auch Streß auslösen, allerdings wird dieser dann schneller überwunden

· Ambiguität der Ereignisse

· führt dazu, daß viel Energie aufgewendet werden muß, um Stressor zu erkennen

· Beispiel: Unklare Rollenverhältnisse im Berufsleben

· Überlastung

· Leute, die mit Aufgaben überlastet sind, haben mehr Streß, als solche, die weniger zu tun haben.

· Welche Stressoren?

· Stressoren aus wichtigen Lebensbereichen haben mehr Einfluß als solche aus Randbereichen.

Muß Streß also solcher wahrgenommen werden, um stressig zu sein?

· Sowohl objektive, als auch subjektive Faktoren entscheiden darüber, ob ein Reiz als Stressor wirkt.

· 2 Untersuchungen: 

· Repetti (1993): Fluglotsen

· Sowohl objektive Maße (z.B. Wetter, Flugverkehrsaufkommen), als auch subjektive Wahrnehmung

· Physiologische Maße erhoben

· Cohen, Tyrell & Smith (1993): Grippevirus

· Sammlung objektiver und subjektiver Info über streßreiche Ereignisse in der jüngeren Vergengenheit.

· Infektion mit Grippevirus und Messung, wer Erkältung entwickelte.

Können sich Personen an Streß anpassen?

Physiologische Anpassung

· Wenn, dann bei moderaten und milden Stressoren

· Langzeitstreß löst eindeutig verminderte Immunfunktion aus --> keine Anpassung

Psychologische Anpassung

· Anpassung an milde oder moderate Stressoren möglich

· Anpassung eher an kontrollierbare Stressoren

· Anpassung durch Änderung der Aufgabenbearbeitungsstrategie

· Verwundbare Leute, die bereits im Alltag einen hohen Streßlevel aufweisen, passen sich nicht so erfolgreich an.

Muß ein Stressor andauern, um stressig zu sein?

Abstaraktes Denken ermöglicht es dem Menschen zu Erwarten und Nachzuverarbeiten. Damit gehen auch Besorgtheit und nachträgliche Belastung einher.

· Erwarten von Streß

· Studenten mit Herzratenmonitoren waren am Tag vor der Klausur genauso erregt, wie während der Klausur.

· Nachwirkungen von Streß

· Auf Leistung beim Lösen von Aufgaben

· Auf Sozialverhalten

· Insbesondere unkontrollierbare und unverhersehbare Stressoren haben starke Nachwirkungen:

· sie scheinen besonders viel Verarbeitungskapazität zu beanspruchen, sodaß andere Funktionen eingeschränkt sind.

· (gelernte) Hilflosigkeit

· Wiederholte Erfahrungen von Hilflosigkeit können zu Generalisierung des Gefühls führen. Dies führt zu Motivationsverlust, sich mit einem Problem/einem Stressor auseinanderzusetzen.

Wie Streß untersucht wird

Laboruntersuchungen

· Akutes Streßparadigma

· Personen werden im Labor akuten Streßreizen ausgesetzt. Die Folge sind Reaktionen beider Streßachsen.

· Befunde:

· Erkenntnisse über Zusammenhänge von Streßreaktion und Faktoren wie 

· Persönlichkeit (z.B.Feindseligkeit bewirkt stärkere Sympathikusaktivität),

· sozialer Unterstützung und 

· chronischem Streß (chronisch gestresste reagieren stärker auf akute Streßreize)

Krankheitsauslöser

Personen werden Krankheitserregern, z.B. Erkältungsviren, ausgesetzt und anschließend die Symptomstärke gemessen. Personen mit mehr Streß zeigten stärkere Symptome.

Stressige Lebensereignisse

· Social Readjustment Rating Scale nach Holmes und Rahe (1967):

· Aufsummieren der Punktwerte für das letzte Jahr

· Sagt Krankheiten voraus, aber nicht gut.

· Probleme bei der Messung stressiger Lebensereignisse mit der SRRS

· Vergleichbarkeit der Ereignisse hinsichtlich Valenz (pos. vs. neg.)und Kontrollierbarkeit nicht gegeben. 

· Bewältigungserfolg spielt Rolle bei Auswirkung auf Gesundheit

· Spezifische Ereignisse lassen Alltagsstreß außer acht

· Vermutlich mangelnde Reliabilität der Angaben

· Zusammenhang zwischen Erkrankungen und Belastungen nicht sichergestellt (Streß im Januar --> Erkältung im Juni?)

Verzögerte Effekte von stressreichen Lebensereignissen

Neuere Forschung konzentrierte sich auf Zusammenhänge zwischen früheren Lebensereignissen, teilweise in der frühen Kindheit, und Gesundheitsfolgen im späteren Leben. Insbesondere die Erkenntnisse der Theorie von der Allostatischen Ladung trug zur Verbreitung dieses Ansatzes bei.

· Repetti etal (2002): Kinder, die in „Schimpf und Schande“ (abuse and conflict) aufwachsen, sollen verstärkte sympathische Reaktivität asufweisen --> Defizite in Streßregulation.

· Feletti befragte Personen nach Klima in der Kindheit:

· Zusammenhang von Klima und Krankheit

· Kausalität nicht sichergestellt, da retrospektiv

· Kriegsveteranen mit Posttraumatischem Streßsyndrom zeigten später mehr Krankheiten

Alltagsstreß- Daily Hassles

Von Bedeutung sind eventuell weniger die bedeutsamen negativen Lebensereignisse, sondern die Alltagsschwierigkeiten – die Daily Hassles.

· Mehrere mögliche Wirkmechanismen:

· Kumulativer Effekt der sich ansammelnden kleinen Schwierigkeiten

· Effekt der kleinen Schwierigkeiten, die Person anfälliger für schwere Schläge machen können

· Schwere Lebensereignisse könnten ihrerseits viele kleine Schwierigkeiten nach sich ziehen

· Skala von Lazarus et al.: The Hassles Scale

· Hassles waren besserer Prädiktor von Krankheit, als große Ereignisse

· Zusammenhang zwischen chronischem Streß und Hassles unklar. 2 Möglichkeiten:

· Hassles können alles verschärfen

· Hassles können neben Streß gering erscheinen

· Probleme bei der Messung von Hassles: Ähnlichkeit mit Messung von kritischen Lebensereignissen

· Enge Verflechtung von individuellen Bewältigungsprädispositionen und Effekten von Hassles.

· Entwirrungsversuche sprechen dafür, daß Hassles physiologische und psychologische Konsequenzen haben.

Quellen von chronischem Streß

Posttraumatisches Streßsyndrom

· kann nach schweren traumatischen oder stressigen Ereignissen auftreten;

· psychische oder physische Effekte, die die Wirkung des ursprünglichen Ereignisses aufrecht erhalten.

Chronische Streßbedingungen

Neben streßreichen Ereignissen (ob groß oder klein) wirken sich auch dauerhafte Bedingungen nagativ aus: Armut, unbefriedigende Partnerschaft oder ein stressiger Beruf wirken belastend auf den psychischen und physischen Gesundheitszustand.

· chronische Belastungen, die länger als 2 Jahre wirken, hängen mit der Entwicklung von Depression zusammen

· niedrigerer sozio-ökonimischer Status scheint ebenfalls mit einer stärkeren Streßbelaszung einher zu gehen

Chronischer Streß und Gesundheit

· Probleme, Streß oder einen Faktor als den Auslöser einer Erkrankung nachzuweisen.

· Probleme bei der Forschung:

· chronischer Streß lässt sich schlecht objektiv messen.

· es werden eher psychologische Unausgeglichenheiten und Neurotizismus gemessen

· Konfundierung mit streßreichen Lebensereignissen

Streß am Arbeitsplatz

Gründe für Untersuchung:

· Indentifikation wichtiger Streßfaktoren des Alltags

· Weitere Beweise für Zusammenhang zwischen Streß und Krankheit

· Viele Faktoren lassen sich vielleicht ausschalten

· berufliche Streßbelastung wirkt sich immer stärker aus und verursacht immer höhere Kosten, die vermieden werden sollen

Physische Gefahren

· Arbeitssicherheit

· Bewegungsmangel bei Bürojobs --> Bewegungspausen

· Verletzungen durch bstimmte Bewegungsmuster, z.B. Karpatentunnelsyndrom

Überlastung

· Arbeitnehmer haben oft zu viel in zu wenig Zeit zu tun --> mehr subjektiver Streß und mehr gesundheitsschädliches Verhalten

· Karoshi: Japanischer Begriff für „Tod durch Überarbeitung“

· Überlastung ist eine subjektive Erfahrung

· erfragter Arbeitsdruck hing zusammen mit Todeswahrscheinlichkeit in 10-jähriger Follow-up-Studie

· Verantwortung für Personen führt zu mehr Streß als Verantwortung für Produkte (Untersuchung an Fluglotsen)

Ambiguität und Rollenkonflikte

· Ambiguität: Aufgabe unklar

· Rollenkonflikt: verschiedene oder widersprüchliche Anweisungen aus verschiedenen Richtungen

· Folgen: Bluthochdruck und erhöhte Pulsfrequenz

Soziale Beziehungen

· Unfähigkeit, befriedigende soziale Beziehungen am Arbeitsplatz zu entwickeln wurde mit Arbeitsstreß in Beziehung gebracht.

· Fehlen sozialer Beziehungen erhöht WS für koronare Herzerkrankungen

· soziale Beziehungen sorgen für erhöhtes Wohlbefinden

· soziale Beziehungen wirken als Puffer vor Streßempfinden bei hoher Arbeitsbelastung

Kontrolle

Arbeiter mit geringer Kontrolle über die Arbeitsabläufe zeigen erhöhte Katecholaminspiegel, mehr Kopfschmerzen, höheren Blutdruck und Gastrointestinale Erkrankungen. Es bestehen Zusammenhänge zwischen mangelnder Kontrolle und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Arbeitslosigkeit

· Physiologische und psychische Folgen von AL: Depression, Alkoholmißbrauch, selbstberichtete Erkrankungen.

· Unsicherheit über weitere Beschäftigung hat auch schon neg. Folgen

· Wiederbeschäftigung hebt Schäden weitgehend auf.

Andere Folgen von Berufsstreß

· Streß verursacht der arbeitgebenden Organisation große Kosten:

· Absentismus, Arbeitsplatzwechsel, Verspätungen, Unzufriedenheit, Sabotage und schlechte Leistung

· Substanzmißbrauch ist weniger eine Folge bestimmter Arbeitsbedingungen, als eine von genereller Machtlosigkeit, Entfremdung und mangelnder Identifikation mit der Arbeit.

Verminderung von berufsbedingtem Streß

· Physische Belastungen reduzieren (Lärm, Hitze, Crowding)

· Minimierung von Unvorhersehbarkeit und Ambiguität

· Einbeziehung von Arbeitnehmern in Entscheidungsprozesse

· Arbeitsabläufe interessanter machen: 

· Job enlargement --> Zahl der Produktionsschritte, an denen Arbeiter teilnimmt, erhöhen.

· Job enrichment --> Niveau der Arbeitsschritte erhöhen

· Möglichkeit zum Bilden sozialer Beziehungen am Arbeitsplatz --> Cafeteria, Sportstätten,...

· Belohnung für gute Arbeit

· Früherkennung von Streß und Gegenmaßnahmen

Arbeits- und Familienrolle vereinbaren

· Streß oft durch Konflikt zwischen den Rollen in Familie und Arbeitswelt. Insbesondere Frauen, die einen Großteil der Hausarbeit und Kinderbetreuung übernehmen, sind stark belastet. Sie zeigen erhöhte kardiovaskuläre Reaktivität und höhere Cortisolspiegel

· Schutzeffekte multipler Rollen: 

· Kombination von Familien- und Berufsrolle kann sich positiv auf Selbstwert, Selbstbewußtsein und Lebenszufriedenheit auswirken --> positive Gesundheitseffekte

· Entscheidender Faktor: vorhandene Ressourcen, die Bewältigung der Anforderungen ermöglichen.

· Männer und multiple Rollen:

· Männer eher von finanziellen und beruflichen Problemen gestresst, Frauen eher von Heim und Familie

· Nach einem stressreichen Arbeitstag schienen Männer weniger Ressourcen für Interaktion mit Familie und Kindern zur Verfügung zu haben

· eigener Zustand hat Auswirkungen auf den des Partners

· Protektive Effekte von Sinnfindung, Partnerschaft, Familie

· Kinder sollten im Beziehungsgefüge der Familie weder als Opfer noch als Ursachen von Streß der Erwachsenen vernachlässigt werden.

Definition: 


Streß ist eine negative emotionale Erfahrung, 


die begleitet wird von bestimmten biochemischen, physiologischen 


und verhaltensmäßigen Veränderungen, 


die darauf zielen, entweder das stressreiche Ereignis selbst zu verändern,


oder aber sich an dessen Effekte anzupassen.














- Cannon betrachtete Streßreaktion der Hypothalamus-Sympathicus-Nebennierenmark-Achse (Übertragung über Neurone des Sympathicus). 


- Selye gingegen die Streßreaktion der Hypothalamus-Hypophysenvorderlappen-Nebennierenrinden-Achse (humorale Übertragungswege; Cortisolausschüttung)








