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Korperliche Reaktionen
kurzfristig M langfristig

Blitzschnell bereit -
fur kurze Zeit

Korper und Geist brauchen ab und zu Stress,
denn er sichert letztlich das Uberleben.
Halt er jedoch an, wirds ungesund.

M chronische Kopfschmerzen

schnellere
und flachere Atmung

N\ M Tinnitus
M verspannte
\ Nackenmuskulatur
s\ 2 W Schmerzen in der Brust

l

Die Stressreaktion

Das Gehirn ist die zentrale Schaltstelle

bei Stress. Der Hypothalamus veranlasst
die Hypophyse, das Stresshormon ACTH
(adrenocorticotropes Hormon) auszuschitten.

schnellerer Herzschlag

B erhohtes Risiko
fr Herzinfarkt und
Herz-Kreislauf-Stérungen

verlangsamte
Magenaktivitat

Hypothalamus ’(\\\T
; M Verdauungsprobleme/

) \‘ Ubers&uerung des Magens
c—— erhdhte Darmtatigkeit

\ (Durchfall)

. o | mstirker durchblutete,
angespannte Muskulatur
in Armen und Beinen

s\ 2 )W B\ M beeintrachtigte Libido

Schwitzen und Frosteln
erhéhter Blutdruck
starker aktiviertes

Immunsystem

M erhohtes Risiko

fr Bluthochdruck

M erhohtes Risiko

fUr Diabetes

M geschwadchtes

Immunsystem

Die Nebenniere
wird angeregt,
die wichtigsten
Stresshormone
Cortisol, Adrenalin
und Noradrenalin
zu produzieren.

Psychische
Reaktionen

eingeschranktes Denkvermdgen
fokussierte Wahrnehmung
verringertes Schmerzempfinden

| W Schlafstérungen

i M chronische Midigkeit
. M verminderte Gedéchtnisleistungen :
i W Gereiztheit/Nervositat/Unruhe

i W Geflihl der Leere

: W Gefiihl der Uberforderung

Die Stresshormone gelangen in den Blutkreislauf.

Kurzfristig setzt die «Kampf oder Flucht»-Reaktion ein.
Anhaltender Stress zeigt im Korper jedoch schadliche
Reaktionen.
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