AB3 Hilfekärtchen

	Neurotransmitter

Neurotransmitter sind chemische Botenstoff, die für die Weiterleitung von Impulsen von einer Nervenzelle zur anderen nötig sind. 
	Hormone, Adrenalin, Noradrenalin

Hormone sind biochemische Botenstoffe, die eine Reaktion an einem Erfolgsorgan bewirken.

Adrenalin erhöht z. B. die Herzfrequenz, dadurch läuft der gesamte Organismus auf Hochtouren.

Noradrenalin ist sein Gegenspieler.

	Stressor

Stressoren kann man auch als Stressfaktoren bezeichnen. Damit bezeichnet man alle inneren und äußeren Reize, die Stress verursachen. Auf Stress folgt grundsätzlich eine Reaktion
	Bronchien
Die Bronchien sind ein Teil der Lunge und leiten die Atemluft von der Luftröhre bis in die Lungenbläschen.

	Regeneration
Erholung, Wiederherstellung des Normalzustandes
	Stressverstärker

Stressverstärker sind persönliche Faktoren, wie z. B. eigene Erfahrungen, Ansprüche an die eigene Person, persönliche Einstellungen und Motive, die den Stress zusätzlich verstärken.

	Resilienz

Unter Resilienz versteht man die Widerstandsfähigkeit eines Menschen. Innere Stärke hilft dem Menschen schwierige Situationen wie z. B. Konflikte oder Schicksalsschläge zu bewältigen. Resilienz wird im Lauf der persönlichen Entwicklung erlernt.
	Stressmanagement, Stressbewältigung

Stressbewältigungsstrategien werden in der Fachsprache als Copingstrategien bezeichnet. Darunter versteht man Strategien, die man zu Stressbewältigung anwenden kann, wie z. B. gute Selbstorganisation, regelmäßige Pausen.

	Burnout-Syndrom

Burnout beschreibt den Zustand totaler körperlicher und geistiger Erschöpfung, der durch Überlastung (im Privaten oder/und im Beruflichen) entstehen kann. 
	


