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Lernziele

!Wissen

!Kritik

!Transfer in Praxis
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JETZT

!Was wissen Sie jetzt zum Thema  Stress?

!Was sehen Sie als kritisch an?

!Was bedeutet Thema Stress  für ihre Tätigkeit als    
MBSR LehrerIn?
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Medizinische Stresskonzepte

Medizinisch orientiert Psychologisch orientiert

Cannon (1930)

Selye (1950)

Holmes & Rahe (1964)

Lazarus (1970)

Stressoren
biologisch

psychologisch
sozial

Stressreaktion

Störung
psychisch
somatisch

psychosomatisch
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Walter B Cannon
1871-1945

Fight Flight 
Reaction

Homeostasis

Voodoo Death
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! Erblicke einen Ast 
(„äusserer Stressor“)
! Emotionale Reaktion auf 
Gefahrensignal „Schlange“          

Subkortikal: Thalamus – Amygdala –
Hypothalamus   und Hirnstamm 
! Verhalten:
Schreckreaktion, Flucht 
! Physiologie: Herzklopfen, 
Gerinnung
! Gefühl: „Angst“ (Bewusste 
Emotion kortikal)
! Kognition: „ist nur ein 
Ast“ (Kortikale Leistung)

! Entwarnung

LeDoux 1996
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• Tending involves nurturant activities designed to protect the
self and offspring that promote safety and reduce distress.

• Befriending is the creation and maintenance of social networks
that may aid in this process.

• The mechanism that underlies the tend-and-befriend pattern
appears to draw on the attachment-caregiving system, and
studies suggests that oxytocin may be at its core.
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Homeostasis
! Claude Bernard's (1813-1878) concept of the milieu interieur
(interior environment). 

! The term homeostasis describes the body's ability to
maintain a relative constancy in its internal environment.
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In records of anthropologists and others who have lived with
primitive people in widely scattered parts of the world is the
testimony that when subjected to spells or sorcery or the use of
“black magic” men may be brought to death.

Among the natives of South America and Africa, Australia,
New Zealand, and the islands of the Pacific, as well as among the
negroes of nearby Haiti, “voodoo” death has been reported by
apparently competent observers
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Voodoo death
(also known as psychogenic death and hex death )
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Takotsubo Kardiomyopathie ( Gebrochenes-Herz-
Syndrom, Stress- Kardiomyopathie)

• Seltene, akut einsetzende Funktionsstörung des Herzmuskels.
• 1990 erstmals in Japan beschrieben 
• 90% Frauen nach Menopause. 
• Symptome wie bei Herzinfarkt 
• Nach einer emotionalen (z.B. Verlust einer geliebten Person, 

Trauer, Mobbing am Arbeitsplatz, etc.) oder körperlichen 
Belastung (z.B. Operation, Sturz, etc.).

• Herzkatheteruntersuchung: keine Koronarstenosen, keine 
isolierte Wandbewegungsstörung sondern „Takotsubo“ 

• Mortalität von ca. 4%.
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• 1750 patients 

• 90%  women (mean age, 66 years). 

• Emotional triggers were not as common as physical 
triggers (27% vs. 36%) 

• 28% had no evident trigger.

29

KHK

11/19/20 Präsentationstitel in der Fusszeile des Folienmasters definieren30
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Risikofaktoren für KHK

11/19/20 Präsentationstitel in der Fusszeile des Folienmasters definieren32
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11/19/2033

Relatives Risiko

~1.3 – 2.0

1.5 bei ♂

2.7 – 4.0 (> ♀)

1.5 – 3.0

1.6 – 2.4 

~1.3

Anger in: 2.9

3.7
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Hans Seyle
(1907- 1982)

Stress
Eustress
Distress
General Adaptation Syndrom
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Hans Seyle
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• The term “stress”, was coined by Hans Selye in 1936, 

• „ Stress is a non-specific response of the body to any demand
for change”.

• Pleasant stress" („Eustress") 

• Disease producing stress („Distress")

• „Biological" focus ignored the person's psychology and culture
in affecting the body's physiology
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General Adaptation Syndrome
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! All stimuli are "stressors" that produce a general 
response of "stress" in the affected person.

! Alarm, 
! Resistance 
! Exhaustion.

! Failure to "cope adequately" with stressors: 
! „Diseases of adaptation" ( RR, gastric ulcers,mental

disorders)

38



TT.MM.JJJJTitel/Anlass/Autor 39

39

TT.MM.JJJJTitel/Anlass/Autor 40

40



TT.MM.JJJJTitel/Anlass/Autor 41

41

TT.MM.JJJJTitel/Anlass/Autor 42

42



!X

43

Medizinische Stresskonzepte

Physiologisch orientiert Psychologisch orientiert

Cannon (ca. 1930)

Selye (1950)

Holmes & Rahe (1964)

Lazarus (1970)

Stressoren
biologisch

psychologisch
sozial

Stressreaktion
Störung
psychisch
somatisch

psychosomatisch
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Homes & Rahe: Critical live events (1964)

! Kritische Lebensereignisse (LE) 

! Erfordert Anpassung (Anpassungsdruck = Stress)

! Mehr LE /daily hassels erhöht Erkrankungsrisiko
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Comparison of Two Modes of Stress Measurement:
Daily Hassles and Uplifts Versus Major Life Events

A. D. Kanner, J C. Coyne, C. Schaefer, R. S. Lazarus 

!Hassles Scale: better predictor of concurrent and subsequent 
psychological symptoms than were the life events scores.

!When the effects of life events scores were removed, hassles
and symptoms remained significantly correlated. 

! Assessment of daily hassles and uplifts may be a better
approach to the prediction of adaptational outcomes than the
usual life events approach.
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117 Daily hassles

Kanner et al. (1981)
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Kanner et al (1981)

135 Daily uplifts
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Medizinische Stresskonzepte

Physiologisch orientiert Psychologisch orientiert

Cannon (ca. 1930)

Selye (1950)

Holmes & Rahe (1964)

Lazarus (1970)

Stressoren
biologisch

psychologisch
sozial

Stressreaktion
Störung
psychisch
somatisch

psychosomatisch
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Richard S Lazarus
(1922-2002)

Primary Appraisal
Secondary Appraisal
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! Nicht der Reiz ist  für die Stressreaktion von Bedeutung , 
sondern die individuelle kognitive Verarbeitung.

!Jede neue Situation wird  in 2 Phasen bewertet:

!Primary appraisal: Bewertung, ob die Situation eine 
Bedrohung ist

!Secondery appraisal: Bewertung, ob die Situation mit den 
verfügbaren Ressourcen bewältigt werden kann.
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Äusseres oder 
inneres Ereignis 

Primary appraisal: 
Ist es gut oder 
bedrohlich

Secondary
appraisal: Kenne 
ich es und kann 
ich es bewältigen

Physiologie: 
Symphatiko-
tonus, NA, 

Stadium 1

Arousal, 
Erregung, 
Anstrengung

Abwehr und 
Bewältigungs-
mechanismen

Physiologie: 
Adrenalin + 
Cortison -
BD +, Puls +

Abnahme 
des Reizes

Persistenz 
des Stimulus

Problem 
gelöst 
oder 
verdrängt

Problem 
chronisch-
rez.

Physiologie
+Parasymp
BD -

Physiologie:  
Cortisol ++, 
Metabolische 
Veränderung 

Stadium 2 Stadium 3A Stadium 3B

Stress Reaktion 
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Resilience Training for the US Army
Comprehensive Soldier & Family Fitness

! Since 2009 the University of Pennsylvania has been
working with the United States Army’s Comprehensive
Soldier and Family Fitness (CSF2) program to deliver
resilience training programs. 

! The purpose of these programs is to teach resilience
skills in order to increase resilience and enhance the
performance of Soldiers, Family of Soldiers, and
Department of the Army Civilians.
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Martin Seligmann
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„Personnel Recovery Agency at the San Diego 
Naval Base in mid-May 2002.

I was invited to speak about how American troops
and American personnel could use what is known
about learned helplessness to resist torture and
evade successful interrogation by their captors. 
This is what I spoke about.“
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Aaron Antonovsky
(1923-1994)
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Sense of coherence
Resilienz
SalutogeneseS
Resiliene
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! 287 jüdische Frauen  ( 77, die  das KZ überlebt haben) 
! Anpassung an das Klimakterium 
! Die das KZ  überlebt haben sind schlechter angepasst.
! Überraschend: Ein Teil der Überlebenden sind gut angepasst.

! „Ursprüngliche zugrundeliegende Vitalität, später eine 
Umgebung, die Möglichkeiten zum Wiederaufbau einer 
befriedigenden und bedeutungserfüllten Existenz lieferte“.

! „Ein ,,Härtungsprozess", der dem Überlebenden einen gewissen 
Gleichmut gegenüber gegenwärtigem Stress gewährte“
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! The SOC seems to have an impact on the QoL; 

! the stronger the SOC, the better the QoL.

! Furthermore, longitudinal studies confirm the predictive validity
of the SOC for a good QoL. 

.
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Resilienz
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! Resilienz (von lateinisch resilire abprallen‘) oder psychische 
Widerstandsfähigkeit ist die Fähigkeit, Krisen zu bewältigen 
und sie durch Rückgriff auf persönliche und soziale Ressourcen 
als Anlass für Entwicklungen zu nutzen. 

! Mit Resilienz verwandt sind Entstehung von Gesundheit 
(Salutogenese), Widerstandsfähigkeit (Hardiness), 
Bewältigungsstrategie (Coping) und Selbsterhaltung 
(Autopoiesis). 

! Das Gegenteil von Resilienz ist Verwundbarkeit (Vulnerabilität). 
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KRITIK
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! Vor allem aber ist es zynisch, wenn Autoren dem Konzept der 
Resilienz dadurch Glaubwürdigkeit verleihen wollen, dass sie auf 
Überlebende der Konzentrationslager verweisen und nahelegen, 
die wären dem Tod aufgrund einer ‘inneren Entscheidung’ 
entkommen“.

http://geschichtedergegenwart.ch/vom-opfer-zum-resilienten-ich-ueber-eine-problematische-verschiebung/
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SAN ANTONIO (June 15, 2015) -- Mindfulness-based
meditation and the military are generally two things that one
would not associate with one another.
https://www.army.mil/article/151787
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! "Evaluating Next Generation Resiliency Training using the Virtual 
World of Second Life“

! "Fortifying and Amplifying Resiliency Training“

! "Expeditious Resiliency: Examining a 5-day Intensive 
Mindfulness Training,“ the potential benefits of mindfulness-
based stress reduction for conditions such as post traumatic
stress disorder, also known as PTSD, depression, chronic pain, 
and anxiety among others. 
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! Military servicemembers were assigned to either a 2-week or 4-week version
of a short-form (8 h) MT program called MBAT, or they received no training

! Service members who underwent the 4-week version of MBAT demonstrated
significant improvements on behavioral measures of detection accuracy

! in a task of sustained attention, and increased accuracy
! on a task of working memory. 

Mindfulness training as cognitive training in high demand

cohorts: An initial study in elite military service members

Progress in Brain Research, Volume 24 2019
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STRESS AM LEBENSENDE
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STRESS AM LEBENSENDE

!X

Veränderung der Verarbeitung (Kübler-Ross)  
http://www.youtube.com/watch?v=G_Z3lmidmrY 

 
 

     Nicht wahrhaben wollen (Verleugnung) 

Zorn 

    Feilschen 

   Depression 

   Zustimmung / Versöhnung
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STRESS MESSEN?
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! Individuell nachfragen
! Fragebogen
! Trier Stresstest
! Smartwatch
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Individuell Nachfragen
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!Stress? Erzählen Sie mir mehr!
!Zuhören
! Individuelles Narrativ
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PHQ-D ( Patient Health Questionnaire)

• Instrument der psychologischen Diagnostik
• Testverfahren zur Erfassung der Schwere von 

psychischen Störungen/ Behandlungserfolges. 
• PHQ-D in klinischen Praxis, Forschung und  

Epidemiologie 
• Komplettversion (78 Items),
• Modul Schwere somatischer Symptome (15 Items)  
• Ultrakurz-Form für Depressivität (2 Items)
• PHQ-Stressmodul Psychosoziale Belastungsfaktoren, 

die Hinweise auf auslösende oder aufrechterhaltende 
Bedingungen einer psychischen Störung geben.
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PHQ-Stressmodul
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PHQ-Stressmodul
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Trier Social Stress Test
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• StandartisierteStress Situation (neu,unkontrollierbar, 
unvorhersehbar, mehrdeutig, persönlich bedeutsam)

• Simulierten Bewerbungsinterview und einer 
Kopfrechenaufgabe vor einem Gremium von 2–3 Personen.

• Stressachse der Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinde 
(HPA) zuverlässig aktiviert und löst eine zwei- bis dreifache 
Ausschüttung des Hormons Cortisol (im Vergleich zu nicht-
stressbedingten Kontrollbedingungen) bei etwa 70–80 % der 
Teilnehmer aus.
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Trier Social Stress Test
10 min vorbereiten
5 min Freie Rede

15 min Pause 
5 min Rechnen
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• Für die Erkennung des Stresslevels des Trägers setzt die Fitbit
Sense auf einen Sensor für elektrodermale Aktivität (EDA), als 
erste Smartwatch überhaupt.

• Wenn der Nutzer seine Handfläche auf die Vorderseite der Uhr 
legt, werden kleine elektrische Veränderungen auf der Haut 
erkannt. 

• Neben diesem schnellen EDA-Scan können in der Fitbit-App 
auch geführte Achtsamkeitsübungen durchgeführt werden, die 
zeigen, wie der Körper auf Entspannung reagiert. Am Ende 
jeder Übung wird auf dem Gerät und in der mobilen App ein 
EDA-Reaktionsdiagramm angezeigt, mit dem der Fortschritt im 
Laufe der Zeit gemessen werden kann.
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• Ein Stressmanagement-Index berechnet das tägliche 
körperliche Stresslevel anhand der Daten zu Herzgesundheit, 
Schlaf und Aktivität. 

• Die Werte reichen von 1 bis 100, wobei ein höherer Wert 
bedeutet, dass der Körper weniger physische Anzeichen von 
Stress aufweist. 

• Der Score ist mit Empfehlungen für eine bessere 
Stressbewältigung verbunden, beispielsweise Atemübungen 
und andere Achtsamkeitsinstrumente. 

• Fitbit-Premium-Mitglieder erhalten eine detaillierte 
Aufschlüsselung zur Berechnung des Scores, die über 10 
biometrische Daten aufführt, einschließlich Belastungsbilanz 
(Auswirkungen von Aktivität), Reaktionsfähigkeit (Herzfrequenz, 
Herzfrequenzvariabilität und elektrodermale Aktivität von der 
EDA-Scan-App) und Schlafmuster (Schlafqualität).
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Stress detection in daily life scenarios using smart phones and wearable
sensors: A survey
Yekta Said Cana,⁎, Bert Arnrichb, Cem Ersoya
a Bogazici University, Computer Engineering Department, Turkey
bHasso Plattner Institute, University of Potsdam, Germany

A R T I C L E I N F O

Keywords:
Stress recognition
Machine learning
Wearable sensors
Smartphone
Daily life physiological data

A B S T R A C T

Stress has become a significant cause for many diseases in the modern society. Recently, smartphones, smart-
watches and smart wrist-bands have become an integral part of our lives and have reached a widespread usage.
This raised the question of whether we can detect and prevent stress with smartphones and wearable sensors. In
this survey, we will examine the recent works on stress detection in daily life which are using smartphones and
wearable devices. Although there are a number of works related to stress detection in controlled laboratory
conditions, the number of studies examining stress detection in daily life is limited. We will divide and in-
vestigate the works according to used physiological modality and their targeted environment such as office,
campus, car and unrestricted daily life conditions. We will also discuss promising techniques, alleviation
methods and research challenges.

1. Introduction

In the last two decades, researchers have realized that there is an
important relationship between the physical health of an individual and
his/her emotional state [1]. This has led to increasing interest in af-
fective computing (AC) which makes use of technology to recognize the
affective state of a person. Dr. Rosalind Picard of the Massachusetts
Institute of Technology (MIT) published the first book on affective
computing [2]. It has since become a prominent branch under human-
computer interaction area [3,4]. It makes use of physiological and
physical manifestations of an individual to detect the current emotion.
Prominent elementary emotional states that can be inferred in affective
computing are joy, anger, surprise, disgust, sadness, and fear [1]. Stress
has been recently added to abovementioned emotions that can be de-
termined. It can be defined as the reaction that people may have when
they are subject to demands and pressures which do not correspond to
their knowledge and abilities and that can challenge their handling
capabilities [5]. Stress is a significant problem of the modern society. It
is a growing issue and it has become an inescapable part of our daily
lives. The early detection will decrease the damage it costs and prevents
it from being chronic. The damages of stress on human health has been
known by the researchers and a significant amount of efforts have been
made recently to develop an automatic stress measuring system by
making use of smart devices and advanced AC algorithms. Possible

application areas of automatic stress detection systems can be listed as
driver stress monitoring in automobile environments, passenger stress
detection and alleviation in the commercial flights in airplanes espe-
cially for passengers with flying phobia, stress assessment of workers to
augment efficiency in the workplaces (factories and offices), stress
handling evaluation for applicants in job interviews and supporting
psychologists in online therapy sessions by continuously monitoring
stress level of patients.

There are some surveys in this area. In [6], authors described the
types of physiological signals without mentioning the related research
and papers. They only provided the types of physiological signals and
some features of them. Thapliyal et al. [7] introduced some devices in
the market for stress detection. Greene et al. [8] provided physiological
signals and commonly used devices for each type of signal with a brief
literature survey. Gulhane et al. [9] also presented a very short survey
that mentioned a few techniques in the literature. The disadvantage of
these works is that although they explained the technologies in detail
and off-the-shelf products for these technologies, they did not provide
the literature which are using these technologies. Another drawback of
these articles is the lack of literature using smartphones, smartwatches
and smart bands. In [10,11], authors described research which detects
stress at workplaces and offices. However, the recent direction of the
research for stress detection is to recognize stress not only in the
workplaces but also in the daily lives of individuals. To the best of our

https://doi.org/10.1016/j.jbi.2019.103139
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• Smartphones and wearable devices can be used to measure
stress levels in daily life without bothering the users.

• The accuracies of daily life stress detection schemes are
much lower than those of the laboratory environments. 

• The ultimate objective in stress detection is to develop a high 
accuracy scheme in daily life by overcoming unresolved
challenges and applying emotion regulation methods to
alleviate the stress of the users. 
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