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EISKALT
Routiniert: Warm bleiben im ewigen Eis

Sparsam: Kühlschrank mal anders

Komfortabel: Kühlkleidung im OP



DREI  EISKALTE MINUTEN
Neurowissenschaft

Wie regulieren Männer und Frauen ihre Emotionen, wenn sie 
gestresst sind? Das zeigt eine neue Studie aus der Kognitions- 
psychologie, die den sozial evaluierten Kaltwassertest einsetzt.

Das Wasser misst null bis zwei Grad. „Legen Sie Ihre 
nicht dominante Hand in das Kaltwasserbecken. Und 
schauen Sie nun in die Kamera vor Ihnen“, so lautet 

die Anweisung. Ein Motor bringt das kalte Wasser zum Zir-
kulieren. Nach einer Weile färbt sich die Hand des Probanden 
leicht rot. Er lenkt sich ab, lässt den Blick schweifen, ballt eine 
Faust. Die Versuchsleiterin verzieht keine Miene und korri-
giert: „Bitte sitzen Sie aufrecht, Hand ausstrecken, und in die 
Kamera schauen.“ Nach einiger Zeit wird der Proband ange-
wiesen, die Hand wieder aus dem Wasser zu nehmen – wie 
alle der 80 Teilnehmenden.

„Unsere Versuchspersonen sollen das drei Minuten 
lang machen. Ich habe es nicht 
geschafft minutenlang die Käl-
te auszuhalten. Das ist ziemlich 
schmerzhaft,“ weiß Dr. Katja 
Langer, Postdoktorandin am Lehr-
stuhl für Kognitions psychologie 
aus eigener Erfahrung. Die Wis-
senschaftlerin verwendet den 
sogenannten sozial evaluierten 
Kaltwassertest zur Stressinduk-
tion. „Die Situation im Labor löst 
bei den meisten Probandinnen 
und Probanden eine physiologi-
sche und psychische Stressreakti-
on aus, deren Auswirkungen wir 
dann auf verschiedene kognitive 
und emotionale Prozesse untersu-
chen“, so Langer. In ihrer neusten Studie, veröffentlicht in der 
Zeitschrift „Psychoneuroendocrinology“, zeigt sie, dass sich 
der Einfluss von Stress auf die kognitive Emotionsregulation 
bei Männern und Frauen unterschiedlich stark auswirkt.

Menschen reagieren unterschiedlich auf Stress. Einige 
sind leichter dafür anfällig, chronisch gestresst zu sein, gar 
depressiv zu werden, andere erholen sich recht schnell von 
stressigen Situationen. „Wir wollen herausfinden, welche 
Faktoren diese unterschiedlichen Anfälligkeiten erklären“, 
so Langer. Forschungen haben gezeigt, dass es zwei Haupt-
stresssysteme gibt. „Wenn wir unter Stress stehen, schüttet 
unser Körper zum einen das Stresshormon Kortisol aus. Zum ▶

anderen wird unser sympathisches Nervensystem aktiviert, 
und damit sind die Neurotransmitter Adrenalin und Norad-
renalin gemeint. Wir spüren unser Herz rasen, merken, wie 
der Blutdruck steigt“, führt Langer aus.

Die Bochumer Forscherin interessiert sich vor allem für 
die unmittelbaren Reaktionen auf Stress. Sie untersucht, wie 
sich Stress kurzfristig auf unsere kognitive Emotionsregu-
lierung auswirkt, also die Fähigkeit, unsere Empfindungen 
durch eigene Gedanken zu steuern. „Wir interessieren uns 
für zwei kognitive Strategien, nämlich das Umbewerten und 
das Ablenken“, erklärt Katja Langer. Wie schwer fällt uns das, 
wenn wir gestresst sind?

Der sozial evaluierte Kaltwas-
sertest soll Erkenntnisse bringen. 
Die eingangs beschriebene Situa-
tion aktiviert bei den Probandin-
nen und Probanden beide Stress-
systeme. Nach dem Handbad im 
kalten Wasser werden ihnen Bilder 
von negativen Ereignissen gezeigt. 
„Ihre Aufgabe ist es, die abgebilde-
ten Situationen neu zu bewerten, 
neu zu interpretieren, sich ein po-
sitives Ende auszumalen oder sich 
abzulenken, etwa in dem sie an 
eine andere Situation denken, die 
nichts mit dem Bild zu tun hat“, so 
Langer.

Vor dem Kaltwassertest und 
im direkten Anschluss daran erhebt das Forschungsteam 
per Fragebögen, was die Probandinnen und Probanden emp-
finden. „Wir fragen nach Emotionen, die der differenziellen 
Affektskala entsprechen. Haben die Personen zum Beispiel 
Trauer, Wut, Ekel, Schuld, Angst oder eben auch Freude oder 
Interesse gespürt?“, so Langer. Außerdem wollen die For-
schenden wissen, wie schwierig die Versuchspersonen es fan-
den, die Hand in kaltes Wasser zu halten, und wie gestresst 
sie sich dabei gefühlt haben. „Unsere Probandinnen und 
Probanden sollen ihre Erfahrungen hier auf einer Skala von 
0 bis 100 einschätzen“, erklärt Langer. Auch die Reaktionen 
auf den Bildertest werden abgefragt: Wie erregt waren Sie? 

HALTEN  
VERSUCHSPERSONEN 

IHRE HAND BEIM  
SOZIAL EVALUIERTEN 
KALTWASSERTEST IN 

KALTES WASSER.
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Beim sozial evalu-
ierten Kaltwassertest 
werden Probandinnen 
und Probanden be-
obachtet und gefilmt. 
Das erzeugt zusätzli-
chen Stress.



Wie negativ oder positiv haben 
Sie die jeweiligen Situationen 
eingeschätzt? Wie gut ist Ihnen 
die Regulation der Emotionen 
gelungen?
Als zusätzliches, objektives 
Maß erfasst Langer die ver-
schiedenen physiologischen 
Reaktionen. Vor dem Test, wäh-
renddessen und danach wer-
den nicht nur Blutdruck und 
Pulsfrequenz gemessen, um 
die eindeutige Stressreaktion 
zu bestätigen. Es werden auch 
Speichelproben entnommen, um Kortisol und das Enzym 
Alpha-Amylase nachzuweisen. Letzteres steht in Zusammen-
hang mit der Ausschüttung von Adrenalin und Noradrenalin. 
Außerdem wird die jeweilige Pupillenweitung erfasst. Langer 
erläutert: „Die Pupillenweitung ist ein bekanntes Maß für Er-
regung und kognitive Anstrengung. Je emotional erregter ich 
bin oder je stärker ich mich darauf konzentriere, etwas um-
zubewerten, desto größer meine Pupillen. Das hängt mit der 
Aktivierung des präfrontalen Cortex zusammen.“

Insgesamt 80 Versuchspersonen, 40 Männer und 40 
Frauen, haben an der Studie von Langer teilgenommen. 
Die Hypothese, dass allen, Männern und Frauen, die Emo-
tionsregulierung im Stresszustand schwerer fällt, konnte 

nicht bestätigt werden. Die Er-
gebnisse deuten auf deutliche 
Unterschiede zwischen Frauen 
und Männern hin. Tatsächlich 
zeigten die Untersuchungen, 
dass sich Männer unter Stress 
deutlich besser ablenken konn-
ten. „Bei Männern scheint der 
Stress zu einer verbesserten 
Emotionsregulierung geführt 
zu haben. Das hat uns total 
sprachlos gemacht“, resümiert 
Langer. Bei Frauen hingegen 
deuteten die Ergebnisse eher in 

die andere Richtung: Die Stressreaktion stand hier mit einer 
schlechteren Emotionsregulierung in Zusammenhang.

Die Forscherin führt die Unterschiede zum einen auf den 
zeitlichen Ablauf der Studie und zum anderen auf hormonel-
le Unterschiede zurück. „Vorgängerstudien konnten bereits 
zeigen, dass Kortisol erst nach etwa 20 Minuten vermehrt 
ausgeschüttet wird. Die Aktivierung des sympathischen Ner-
vensystems hingegen passiert innerhalb von Sekunden nach 
der Stressinduktion, als unmittelbare Reaktion auf das kal-
te Wasser. Kortisol wird als Reaktion auf die unangenehme 
Überwachungssituation zeitverzögert ausgeschüttet“, erläu-
tert Langer. Die Bilder-Aufgabe fand etwa zehn bis dreißig 
Minuten nach dem Kaltwassertest statt. Je nachdem, wann 

MISST DAS WASSER, 
 IN DAS VERSUCHS- 

PERSONEN IHRE HAND 
BEIM SOZIAL EVALUIERTEN  

KALTWASSERTEST 
 HALTEN SOLLEN.

0 – 2
GRAD

Beim sogenannten sozial evaluierten Kaltwassertest müssen die 
Versuchspersonen ihre Hand für drei Minuten in ein Becken 
mit eiskaltem Wasser halten. Das Wasser misst null bis zwei 
Grad. Ein Motor bringt das kalte Wasser zum Zirkulieren. Die 

Forschenden messen vor dem Kaltwassertest, währenddessen 
und danach den Blutdruck sowie die Pulsfrequenz. Darüber hi-
naus bewertet der Proband vorher und nachher seinen Gefühls-
zustand und gibt Speichelproben ab.4
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sich die Versuchsperson der Aufgabe widmete, war Kortisol 
bereits aktiv oder nicht. Langer teilte daraufhin das Studien-
design in zwei Phasen auf, um ihre Vermutung, dass Stress, 
je nach Zeitverzögerung, einen gegenläufigen Effekt erzeugt, 
zu bestätigen. Und tatsächlich: Die Männer waren erst besser 
in der Regulierung ihrer Emotionen, wenn nach dem Kalt-
wassertest 20 Minuten vergangen waren, also genau dann, 
wenn Kortisol besonders aktiv war. Bei Frauen war dies je-
doch nicht der Fall.

Die Effekte von Kortisol auf die Emotionsregulierung 
scheinen also, je nach Geschlecht, unterschiedlich zu sein. 
Bei Männern führt Kortisol zu 
einer verbesserten Emotions-
regulierung. Bei Frauen fällt 
die Beeinträchtigung in der 
Emotionsregulierung über das 
sympathische Nervensystem 
vermutlich stärker aus. Kortisol 
scheint bei Frauen keine oder 
zumindest geringere förder-
liche Effekte auf ihre Regula-
tionsfähigkeit zu haben. Das 
Ergebnis könnte damit erklärt 
werden, dass Frauen vermin-
dert Kortisol ausschütten und 
die sympathische Aktivierung 
von Adrenalin und Noradren-
alin im Gehirn stärker ist. In 

Folgestudien möchte Langer diese Vermutungen bestätigen.
Dass Geschlechtshormone und Stresshormone stark mit-

einander interagieren, ist wissenschaftlich erwiesen. „Von 
Frauen, die hormonell verhüten, weiß man bereits, dass sie 
vermindert Kortisol ausschütten. Unsere Forschung legt 
nahe, dass sie damit auch in ihrer Fähigkeit eingeschränkt 
sind, auf Stress zu reagieren. Das müsste man gesondert er-
heben“, so Langer. In ihrer Studie haben die Forschenden nur 
Frauen als Probandinnen zugelassen, die nicht hormonell 
verhüten und in der Lutealphase ihres Zyklus und damit ex-
akt drei bis neun Tage vor der Menstruation waren.

Das Bochumer Forschungs-
team will im nächsten Schritt 
den Fokus auf das sympathi-
sche Nervensystem legen: „Wir 
wollen Probandinnen und Pro-
banden die Emotionsregulie-
rungsaufgabe durchführen las-
sen, noch während der Körper 
Adrenalin und Noradrenalin 
ausschüttet, also während der 
Stressor aktiv ist, um zu schau-
en, ob es ihnen dann besonders 
schwerfällt, die Emotionen zu 
regulieren.“

Text: lb, Fotos: rs

DAUERT ES NACH EINEM 
STRESSAUSLÖSER, BIS 
DAS STRESSHORMON  
KORTISOL VERMEHRT  

IM KÖRPER AUS- 
GESCHÜTTET WIRD.

20
MINUTEN

 BEI MÄNNERN SCHEINT DER STRESS ZU EINER VERBESSERTEN EMOTIONSREGU-LIERUNG GEFÜHRT ZU HABEN. DAS HAT UNS TOTAL 
SPRACHLOS  

GEMACHT.  
Katja Langer

Katja Langer ist Postdoktorandin am Lehrstuhl für Kognitions-
psychologie und untersucht den Einfluss von Stress auf unsere 
kognitive Emotionsregulation.
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REDAKTIONSSCHLUSS
Festkörperphysik – das mag zunächst abstrakt 

klingen. Aber einige Phänomene, mit denen diese 

Disziplin arbeitet, lassen sich leicht erfahren, zum 

Beispiel der kalorische Effekt. Manche Materialien 

können durch eine bestimmte Behandlung Wärme 

oder Kälte erzeugen, etwa indem man sie in ein 

Magnetfeld einbringt oder indem man sie dehnt. 

Das lässt sich leicht mit einem Luftballon auspro-

bieren, der für das Experiment nicht aufgepustet 

sein sollte: 1) Den Ballon ruckartig auseinander-

ziehen. 2) Das gedehnte Gummi an die Lippen 

halten. Das Material hat sich erwärmt. 3) Den 

Ballon anschließend von den Lippen entfernen 

und – weiterhin gedehnt – ein paar Sekunden in 

die Luft halten, sodass das Gummi auf Umge-

bungstemperatur abkühlen kann. 4) Dann den Bal-

lon zusammenschnacken lassen. 5) Jetzt schnell 

wieder an die Lippen halten. Der entspannte 

Ballon ist nun kälter als die Umgebungsluft. Wie 

man den kalorischen Effekt eines Tages für den 

Bau von Kühlschränken nutzen könnte, lesen Sie 

auf Seite 20.
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