B Stress & Kognition

Was ist Kognition?
< Kognition ist ein Uberbegriff flir verschiedene Bereiche der geistigen Leistungsfahigkeit und wird
umgangssprachlich auch als ,geistige Fitness™ bezeichnet.

 Zur Kognition zahlen u. a. die Bereiche Wahrnehmung, Gedachtnis, Sprache, Denken
Aufmerksamkeit und Problemlosen.

** Kognitionen sind die Grundvoraussetzung fur die Bewaltigung alltaglicher Anforderungen (z. B. sich
unterhalten, Musik horen, Auto fahren, lesen, schreiben, rechnen).

Wie messen wir Kognition?

** Kognitionstest werden bei uns am Computer durchgefuhrt und es wird gemessen wie schnell und wie
genau Sie antworten.

** Eine Moglichkeit, um zu untersuchen, was in lhrem Gehirn passiert wahrend Sie kognitive Aufgaben
durchfihren, ist die Messung |hrer Hirnstrome mit einem Elektroenzephalogramm (EEG). Dabel
wird die Spannung auf lhrer Kopfhautoberflache gemessen, wahrend Sie ,,denken®. Die Methode ist
schmerz- und risikofrei und liefert spannende Einblicke in die Funktionsweise |lhres Gehirns.

** Hier sehen Sie Beispielaufgaben, mit denen |lhre kognitiven Fahigkeiten gemessen werden kdnnen:
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Finden Sie so schnell wie moéglich alle Ns!
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Wie beeinflusst akuter Stress die Kognition?

* In akuten (kurz andauernden) Stresssituationen (z. B. wahrend einer Prufung oder einem
Vorstellungsgesprach) kommt es in vielen Fallen zu einer Verbesserung der kognitiven Fahigkeiten.

** Dies ist auch beim sog. ,,Lampenfieber” der Fall, das u. a. dazu fuhrt, dass wir uns wacher fuhlen und
uns besser konzentrieren konnen. Kurz, wir fuhlen uns ,,geistig top fit".

“* Wenn der Stress allerdings zu groB3 wird, wir die Situation als zu bedrohlich empfinden und wir uns
Uberfordert fuhlen, kann es dazu kommen, dass sich unsere kognitiven Fahigkeiten verschlechtern.
Im Extremfall kommt es zum ,Blackout”, bei dem wir das Gefuhl haben, dass wir nicht mehr denken
konnen und es sich so anfuhlt als ware unser Gehirn ein ,,schwarzes Loch® oder als hatten wir ein
,Brett vor dem Kopft*.

** Die Folgen von akutem Stress bilden sich in der Regel wieder zurlck sobald die Stresssituation
voruber ist, so dass in den meisten Fallen keine langfristigen kognitiven Einbul3en bestehen bleiben.

Was passiert bei Stress im Gehirn?

“* Die Stresshormone Cortisol und Noradrenalin
wirken auf spezifische Hirnregionen, welche
mafBgeblich an kognitiven Prozessen beteiligt sind.
Dazu zahlen:

“ der Hippocampus, eine Struktur die u. a. an _ . — Freisetzung
Gedéachtnisprozessen beteiligt ist, von Stress-

*»» die Amygdala, welche u. a. fUr die Emotionsregulation
(z. B. Angstverarbeitung) zustandig ist und

s der prafrontale Kortex (PFC), der u. a. am Planen und

Nennen Sie so viele Worter wie méglich, die mit
dem Buchstaben K beginnen
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Problemlosen betelligt ist. | Abbau von
¢ Langandauernder Stress fuhrt zu Abbauprozessen in Gehirn-
diesen Regionen, so dass Teile unseres Gehirns strukturen
,Schrumpfen®.

Welche Auswirkungen hat chronischer Stress auf die Kognition?

“* Viel gravierender als akuter Stress ist fur die kognitiven Fahigkeiten chronischer Stress, d. h.
intensiver Stress, der Uber einen langeren Zeitraum andauert, da die Folgen in vielen Fallen nicht
ruckgangig gemacht werden konnen.

*»» Zum Beispiel fuhrt chronischer Stress zu einer Verschlechterung des Gedachtnisses (so ahnlich wie
bei der Alzheimer-Erkrankung).

o AuBBerdem fuhrt chronischer Stress dazu, dass wir uns schlechter konzentrieren kdnnen und
Probleme haben, mehrere Aufgaben gleichzeitig durchzufuhren.

** Des Weiteren verlangern sich unsere Reaktionszeiten, was schwerwiegende Folgen haben kann
und u. a. Ursache fur Unfalle, z. B. im Stral3enverkehr, sein kann.
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