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1 Stresstheorien 

Lernziele 

Nach der Beschäftigung mit den Inhalten dieses Kapitels … 

• können Sie gängige Stresstheorien erklären und sie den unterschiedlichen Stresskonzepti-
onen zuordnen, 

• können Sie physiologische Effekte von Stress beschreiben, 

• wissen Sie, welche Ansätze es zur Beschreibung und Erklärung von Stressoren gibt, 

• können Sie die verschiedenen Bewertungsprozesse im transaktionalen Stressverständnis 
unterscheiden, 

• kennen Sie die Bedeutung des Ressourcen-Konzepts im Kontext des Stressgeschehens. 

Der Begriff „Stress“ ist längst in den alltäglichen Sprachgebrauch übergegangen und wird dort 
häufig, aber sehr uneinheitlich verwendet. Zum einen ist er Ausdruck von erlebten emotionalen, 
psychischen oder physischen Zuständen („Ich bin völlig gestresst“), zum anderen dient er der 
Charakterisierung von Situationen oder Anforderungen an die eigene Person („Das war der pure 
Stress“).  

Wie im alltäglichen Sprachgebrauch hat Stress auch im wissenschaftlichen Kontext in den ver-
schiedenen Fachgebieten (Biologie, Psychologie, Medizin usw.) jeweils eine etwas andere Bedeu-
tung, wobei jeweils verschiedene Aspekte des Konstrukts betont werden. Selbst innerhalb der 
psychologischen Forschung liegen unterschiedliche Ansätze zur Definition und Beschreibung von 
Stress vor, die jeweils andere Aspekte betonen und wichtige Erkenntnisse liefern. Roberts (1950) 
kommentierte dazu treffend: „Stress, in addition to being itself and the result of itself, is also the 
cause of itself” (S.105). Ein Verständnis dieser unterschiedlichen Sichtweisen ist wichtig, um For-
schungsergebnisse einordnen und bewerten zu können. 

1.1  Reaktionsbezogene Stresskonzeption 

Im Reaktionsansatz wird unter Stress eine allgemeine physiologische Reaktion des Organismus auf 
externe Reize (z. B. Lärm, Kälte) oder Umweltanforderungen verstanden. Einer der Pioniere der 
Stressforschung ist Walter Cannon. Er beschrieb die schnelle Reaktion auf Gefahr durch entweder 
Entgegenstellen oder Flucht als „fight-or-flight“ (Cannon, 1930; Cannon & Cannon, 1967). Wei-
ter ging er davon aus, dass Stressreaktionen vom Prinzip der Homöostase gesteuert werden. Die-
ses besagt, dass der Organismus auf Stress reagiert, indem er interne physiologische Kennwerte 
stabil hält. Wird die Homöostase von außen bedroht, gleicht der Körper die Differenz vom Ist- 
zum Sollwert aus (z. B. durch eine Verringerung des Blutzuckers), um so seine internen Werte 
möglichst konstant zu halten. 
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Im Gegensatz zum Prinzip der Homöostase prägten spätere Forschende das Prinzip der Allostase 
(McEwen, 1998; Sterling & Eyer, 1988). Dieses besagt, dass interne Sollwerte nicht konstant sind, 
sondern je nach externen Anforderungen variieren. Demnach wird laut diesem Prinzip eine An-
passung der internen Werte als Reaktion auf externe Anforderungen als adaptiv angesehen. Das 
passende Schlagwort ist „stability through change“. Das bedeutet, der Organismus reagiert an-
gemessen auf externe Anforderungen, indem er interne Sollwerte anpasst. Zum Beispiel ist ein 
erhöhter Herzschlag bei physischer Aktivität durchaus adaptiv, während er im Ruhezustand wieder 
herunterreguliert werden sollte. Also wird hier die temporäre Anpassung von Sollwerten als funk-
tional angesehen. Durch chronische Belastungen können sich interne Sollwerte jedoch dauerhaft 
erhöhen. Eine derartige dauerhafte Erhöhung wird als allostatische Belastung (engl.: allostatic 
load) bezeichnet und kann zu Schäden im Organismus (z. B. kardiovaskulären Erkrankungen) füh-
ren.  

Ein weiterer Pionier der Stressforschung ist Hans Selye. Er beschreibt die Stressreaktion als einen 
universellen Abwehrmechanismus zur Bereitstellung von Energie (Selye, 1936, 1950). Er vertritt 
die Auffassung, dass der Organismus zwar spezifisch auf verschiedene Anforderungen (z. B. ver-
mehrte körperliche Belastung, Konfrontation mit Keimen) reagieren könne, dass diese Reaktionen 
unabhängig von der Art der Belastung aber immer von demselben Anpassungsmuster begleitet 
werden. Dieses Muster bezeichnet er als allgemeines Anpassungssyndrom (AAS, engl.: general 
adaptation syndrome). Dabei werden drei Phasen der Reaktion auf einen Stressor postuliert, die 
sich durch das Maß an Widerstand (Resistenzniveau), das der Organismus dem Stressor entgegen-
setzen kann, unterscheiden.  

Abbildung 1.1  
Phasen des allgemeinen Anpassungssyndroms 

 

Anmerkung. Nach Knoll et al., 2017, S. 88. 

Während der relativ kurzen „Alarmphase“ werden nach einem anfänglichen Schock Kräfte mo-
bilisiert, die den Organismus während der „Widerstandsphase“ in die Lage versetzen, die ver-
mehrten Belastungen zu bewältigen. Dauert der Stress jedoch länger an, sind die mobilisierbaren 
Reserven irgendwann aufgebraucht und es kommt zum „Erschöpfungsstadium“, in dem die Wi-
derstandskraft unter das Ausgangsniveau fällt und die Wahrscheinlichkeit für das Auftreten von 
Erkrankungen ansteigt (siehe Abb.1.1). 




