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Dirigenten

unseres Handelns

Hormone Sie beeinflussen Emotionen, den Tag-Nacht-Rhythmus, die Wundheilung und
vieles mehr - Hormone. Sie bilden ein hochkomplexes System, das je nach Tageszeit,
Nahrungsaufnahme, emotionalem Status, Heilungszustand und unserem Handeln stets in
Bewegung ist. Und das Beste ist: Hormone lassen sich mit gezielten Aktivitdten beeinflussen.

Lernziele

— Sie kdnnen zu jedem der sechs beschriebenen Hormone zwei
Aktivitdten benennen, wie sie es regulieren, senken oder steigern
kénnen.

— Sie wissen, welche Bedeutung Hormone in unserem Alltag
haben und inwiefern sie unseren tdglichen Lebensrhythmus
beeinflussen.

Was haben Hormone mit Ergotherapie zu tun? Seit {iber

sieben Jahren beschdaftigen wir uns vertieft mit Resilienz
und der Frage, wie wir bei Klient*innen resilientes Handeln gezielt
unterstiitzen konnen. Dabei haben wir den Mini-Aktivitdten-
Ansatz zur Starkung der Resilienz entwickelt (<« ERGOPRAXIS 9/19,
S. 16) [22]. Dieser basiert auf etlichen Studien, die menschliches
Tun, das , guttut”, untersuchen.

Bei diesen Studien wurde meist mittels Fragebogen die subjek-
tive Sicht der Teilnehmenden erfasst. Es wurden aber auch gezielt
Hormone im Zusammenhang mit den Aktivitdten gemessen. Das
machte uns neugierig darauf, was Hormone in unserem Korper
bewirken. Weshalb werden bei Tatigkeiten, die mit ,tun gut®
beschrieben werden, iiberhaupt Hormone gemessen? Es sind Mini-
Aktivitdten wie jemanden anldcheln, Dankbarkeit zeigen, meditieren,
Lachen, Musik machen, Singen, Sport treiben, spazieren im Griinen,

die Sonne auf der Haut spiiren oder einfach bewusst atmen, die
bereits einen Unterschied machen kénnen [3-5, 7, 8, 15].

Vor drei Jahren starteten wir ein neues Projekt mit der Hypothese:
Spezifische freudvolle Aktivitdten 16sen Hormone aus, die eine
direkte positive Wirkung auf unsere Gesundheit haben. Insbeson-
dere wollten wir Antworten zu folgender Fragestellung finden: Mit
welchen gezielten Aktivitdten kénnen spezifische Hormone beein-
flusst werden?

Wir vertieften uns in die Literatur und lasen uns in die Biologie,
die Funktionsweisen sowie die Pathologie von Hormonen ein. Bald
merkten wir, dass wir uns einschranken miissen, da die Endokrino-
logie (Lehre der Hormone) ein hochkomplexes und herausfordern-
des Thema ist. Wir entschieden uns dazu, uns vorerst auf sechs
Hormone zu konzentrieren, und wahlten diejenigen aus, die beim
Resilienz-Projekt in der Literatur am meisten genannt wurden:

— Endorphine

— Dopamin

Serotonin

Melatonin

Cortisol

Oxytocin

Unser gesammeltes Wissen zu diesen sechs Hormonen haben
wir nun in einem Booklet ,Hormone to go“ verdffentlicht (=
GEWINNEN, S. 21). Die Broschiire geht detailliert auf diese sechs
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Hormone ein. Der Fokus liegt auf einer Sammlung von Aktivitdten,
mit denen man das jeweilige Hormon gezielt triggern oder abbauen
kann. Unsere Fragestellung nach den konkreten Aktivitdten konn-
ten wir also beantworten. Die Hypothese wiirden wir nach diesen
drei Jahren heute wie folgt formulieren: Eine gute hormonelle
Balance ist wesentlich fiir unsere Gesundheit und kann mittels
gezielter Aktivitdten beeinflusst werden.

Das Hormonsystem ist je nach
Tageszeit, emotionalem Status
oder Stresslevel in Bewegung.

Was Hormone bewirken — Hormone sind kdrpereigene Signal-
und Botenstoffe, die an der Regulation verschiedener Kérperfunk-
tionen beteiligt sind. Sie konnen unterschiedlich eingeteilt werden
nach Bildungs- bzw. Wirkungsort (Gewebshormon, Driisenhor-
mon), nach chemischer Struktur (Peptid-, Steroidhormon etc.) oder
Wirkmechanismus (Lyophile, Hydrophile). Einige Hormone gibt es
auch als Neurotransmitter [1]. Neurotransmitter sind biochemische
Stoffe, welche die Reizweiterleitung von Nervenzelle zu Nerven-
zelle (Synapse) oder zu Gewebezellen modulieren. Sie kdnnen Reize
verstarken oder hemmen. Neurotransmitter sind beispielsweise
Adrenalin, Dopamin, Melatonin, Serotonin, Oxytocin, Endorphin
aber auch Aminosduren wie Glutamat und Peptide (Opioide) [1].

Als biochemische Transmitter steuern Hormone die biolo-
gischen Prozesse in unserem Organismus. Hormone sind sozusagen
die heimlichen Chef*innen, die unsere Emotionen, unser Wohl-
befinden, den Tag-Nacht-Rhythmus sowie unser tdgliches Tun
beeinflussen [2]. Sie beeinflussen aber auch andere Prozesse im
Korper wie Wundheilung, Knochendichte, Herz/Kreislauf sowie
Peristaltik, Immunsystem und vieles mehr. Das Hormonsystem ist
hochkomplex. Je nach Tageszeit, Nahrungsaufnahme, Stress, emo-
tionalem Status, Heilungszustand und unserem Handeln ist es stets
in Bewegung.

Die Wissenschaft ist jedoch erst am Anfang der Erforschung aller
chemischen Botenstoffe und deren Zusammenhange. Es wird ver-
mutet, dass wir tiber 200 verschiedene Hormone haben, die aber
noch nicht alle entdeckt sind. In sechs dieser Hormone méchten
wir nun einen genaueren Einblick geben.

dorph;
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Endorphine

Endorphine versetzen uns in ein Hochgefiihl

und sind bekannt als kérpereigenes Schmerzmit-

tel. Sowohl bei starken negativen Reizen wie Kilte, Hunger oder
Schmerz als auch bei positiven Reizen wie Kiissen oder beim Bungee-
Springen werden Endorphine freigesetzt. Die Ausschiittung erfolgt
in der Hypophyse und im Hypothalamus sowie als Neurotrans-
mitter auch in den Synapsen, wo fiir einen Moment die Reizweiter-
leitung zum Gehirn unterbrochen oder gedampft wird [23-25].

Endorphine stirken das Immunsystem und férdern den Schlaf.
Ein Endorphinmangel zeigt sich durch Miidigkeit, Gereiztheit und
Antriebslosigkeit [23, 24, 26]. Viele Endorphine versetzen uns in
ein rauschartiges Hochgefiihl, was bei manchen Menschen zu einem
suchtartigen Verlangen danach fithren kann. Dies treibt sie dazu,
immer wieder Tatigkeiten auszufiihren, bei denen sie dieses Hoch-
gefiihl erleben konnen [27, 28].

Verschiedene Aktivitdten konnen die Ausschiittung von Endor-
phinen begiinstigen. So wurde beispielsweise nachgewiesen, dass
Menschen, die - nachdem sie in einer Gruppe synchron getanzt
haben - beim gleichen Input eines Reizes (etwa die Beriihrung mit
einem Eiswiirfel) weniger Schmerzen empfinden als vor dem Tan-
zen [29]. Ahnlich ist es beim Musizieren in der Gruppe. Auch
Lachen oder allein das Aktivieren der Lachmuskulatur 16st Endor-
phine aus [3]. Nahrungsmittel wie dunkle Schokolade oder Chili,
aber auch Alkohol regen die Endorphinausschiittung an [24, 26,
30]. Das zeigt, dass diese und andere Aktivitdten bei Klient*innen
mit Schmerzen eine Mdglichkeit sein kénnen, das kdrpereigene
Endorphinsystem zu nutzen und Schmerzen zu lindern.

Dopamin

Dopamin ist ein Hormon und ein Neurotransmitter. Es treibt uns an
und weckt in uns die Lust, immer noch mehr zu erreichen. Dopa-
min ist die treibende Kraft im Organismus fiir Bewegungen, Koor-
dination, Konzentration, Motivation und geistige Leistungs-
fahigkeit. Es ist einem zirkadianen Rhythmus unterstellt [9]. So
haben wir in der Nacht zu bestimmten Phasen mehr Dopamin im
Korper. Bei Schlafentzug erhoht sich das Dopamin in der Nacht
noch starker [11].

Im Korper ist Dopamin unter anderem fiir die Steuerung der
Nieren zustindig. Im Hirn werden vier Verarbeitungssysteme
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unterschieden (dopaminerge Bahnen), die zustandig sind fiir die
Bewegungskoordination, Belohnung und Motivation. Wir kénnen zu
viel oder zu wenig Dopamin haben, das MittelmaR ist anzustreben.
Viel Dopamin fiihrt dazu, dass der Geist immer in der Zukunft beim
ndchsten Ziel ist, was auch bei Psychosen diskutiert wird. Zu wenig
Dopamin fiihrt zu Antriebs- und Bewegungsstorungen. Das spielt
zum Beispiel bei Parkinson (Akinese, Rigor) und auch bei ADHS
(hohe Ablenkbarkeit, Antriebslosigkeit) eine Rolle.

Wie konnen wir darauf Einfluss nehmen? Klient*innen, die sehr
wenig Antrieb und keine Ziele haben (Dopaminmangel), konnten
wir mit kleinen, schnell erreichbaren Zielen unterstiitzen, die
Dopamin ausschiitten. Auch aerobe Aktivititen (Ausdauertraining
durch Radfahren oder Schwimmen) oder eiweiBreiche Nahrung
(Eier, Hiilsenfriichte, Rindfleisch etc.) konnen zur Dopaminaus-
schiittung beitragen [8, 12]. Bei ,,Angetriebenheit, also zu viel
Dopamin, kédnnen unter anderem Tétigkeiten, die den Fokus von
Kopf und Hdnden (Kérper) zusammenbringen, sehr wirksam sein,
somit alle Werk- und Basteltdtigkeiten, Kochaktivitdten oder auch
Meditation und Yoga [5, 6].

Bei Dopaminmangel
helfen kleine, schnell
erreichbare Ziele.

Serotonin ldsst uns im Hier und Jetzt genieen. Die Sonne im
Gesicht fiihlen ist pures Serotonin. Es gibt uns das Gefiihl von
Gelassenheit, innerer Ruhe und Zufriedenheit. Es beeinflusst das
Lernen, das Geddchtnis, das Wohlbefinden und das Belohnungs-
system. AufBerdem werden physiologische Prozesse wie die Regu-
lierung von Schlaf, Verhalten und Appetit beeinflusst. Die grofite
Ansammlung von Serotonin befindet sich im Magen-Darm-Trakt
[42]. Auch bei der Wundheilung spielt Serotonin eine wichtige
Rolle, indem es die Blutgerinnung unterstiitzt [33]. Auf mentaler
Ebene ist es im zentralen Nervensystem bedeutsam: Dank Sero-
tonin fithlen wir uns wertvoll. Es 16st Gefiihle wie Stolz, Zuversicht
und Selbstachtung aus [10].

Ein Mangel an Serotonin fiihrt zu verminderter Peristaltik im
Darm, getriibter Stimmung, Impulsivitdt oder verdnderter Sexual-

exotony,

funktion. Da Serotonin benoétigt wird, um das Schlafhormon Mela-
tonin zu produzieren, kann ein Mangel daran zu Schlafstérungen
fiilhren [31]. Ein Uberschuss an Serotonin kann vor allem durch
rezeptpflichtige Medikamente der SSRI-Gruppe (Antidepressiva)
und deren Nebenwirkungen erzeugt werden und dufSert sich durch
Bauchschmerzen, Bluthochdruck oder Fieber [32].

Um den Serotoningehalt im Kérper zu steigern, eignen sich
Aktivititen wie regelmdRiges Ausdauertraining, Meditieren, das
Sonnenlicht genief3en und generell mentale sowie psychologische
Ansdtze [33]. Auch hier sind Nahrungsmittel wieder von Bedeu-
tung, da wir geniigend Tryptophan im Korper brauchen, um Seroto-
nin produzieren zu kénnen. Dies ist unter anderem in dunkler Scho-
kolade oder Niissen enthalten [2].

Cortisol

Wenn wir durch den Alltag hetzen, ein wichtiger Termin ansteht
oder wir uns irgendwie bedroht fiihlen, schiittet unser Kérper Cor-
tisol aus. Das sogenannte Stresshormon wirkt anregend und stei-
gert die Vigilanz, den Blutdruck und die Herzfrequenz [13]. Es gibt
uns die Energie, (iber uns hinauszuwachsen und mehr leisten zu
konnen, und passt den Organismus an Stresssituationen an. Dafiir
setzt es alle fiir den Moment nicht {iberlebenswichtigen Funk-
tionen herunter (wie Wachstum, Reproduktion, Entziindungs-
hemmer, Immunsystem etc.).

Auch Cortisol wird in einem zirkadianen Rhythmus ausgeschiit-
tet und abgebaut. Am Morgen hilft uns der Cortisol Peak (hochste
Ausschiittung wdhrend des Tages), damit wir mit Energie aus dem
Bett kommen. Am Abend sollte unser Cortisol-Pegel sinken, damit
wir miide werden und dann das Hormon Melatonin fiir den Schlaf
und die Regeneration {ibernehmen kann. Wenn Cortisol ldnger erh6ht
bleibt und nur geringe Schwankungen aufzeigt, ist das ungiinstig
fiir unsere Gesundheit und wird bei Burnout diskutiert [16].

In westlichen Liandern ist meist ein zu hoher und zu wenig
schwankender Cortisolwert das Problem (Dauerstress), daher
fokussiert man sich hier primdr auf hormonsenkende Aktivititen.
Moderater Sport mit geniigend Regenerationszeit, Meditation,
aber auch ein Release des M. trapezius (= der Muskel, der am sensi-
belsten auf Cortison reagiert) konnen helfen, das Stresshormon zu
senken [14].

Cortiso/
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Melatonin

Wenn es am Abend dunkel wird, wir zur Ruhe kommen (Cortisol
nimmt ab) und wir uns wohlig und wertvoll fiihlen, also geniigend
Serotonin vorhanden ist, wird Melatonin ausgeschiittet. Wir schla-
fen ein und kénnen regenerieren. Auch Melatonin hat somit einen
zirkadianen Rhythmus. Ist dieser stabil, setzt abends der Schlaf ein
und morgens das Erwachen [34]. Es wird im Zwischenhirn aus
Serotonin synthetisiert, aber auch im Magen-Darm-Trakt sowie in
der Haut produziert [35, 36].

Melatonin unterstiitzt das Immunsystem, hilft, schddliche Stoffe
abzubauen und Entziindungen zu heilen sowie Erlebtes im Lang-
zeitgeddchtnis abzuspeichern [35, 37]. Der regenerative Effekt von
Melatonin nimmt mit zunehmendem Alter ab, da weniger Mela-
tonin produziert wird. Bei vielen progredienten Erkrankungen wie
Alzheimer oder Multipler Sklerose wird mit Melatonin aufgrund
des regenerierenden Effekts geforscht und es werden teils Erfolge in
der Verzogerung des Krankheitsverlaufs erzielt, indem man es
medikament0s verabreicht [38].

Fiir einen ausgeglichenen Melatoningehalt ist regelmafSiger und
geniigend Schlaf essenziell [39]. Auch das Reduzieren von Licht, vor
allem aber ,,blaues Licht* (z.B. von Smartphones oder Laptop) vor
dem Schlafengehen, kann die Melatoninausschiittung férdern [40].
Melatonin ist ebenfalls in vielen Lebensmitteln wie Eier, Niisse,
Kirschen oder Pilze enthalten [41].

atop;
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Oxytocin 16st bei uns Gefiihle wie ,zur Ruhe

kommen“, Wohlbehagen und Zugehorigkeit aus

und kann mit lieben und geliebt werden assoziiert werden. Oxy-
tocin ist ein Peptid-Hormon. Es wird im Hirn gebildet, zwischen-
gespeichert und bei Bedarf abgegeben. Die Produktion kann vor
allem in der Kindheit genetisch und epigenetisch verdndert
werden. Frithkindliche Traumata oder Deprivation kénnen eine
verminderte Produktion bewirken [17].

Oxytocin kann den Blutdruck senken und die Aktivitdt des Sym-
pathikus drosseln sowie das parasympathische System aktivieren.
Es spielt aber auch eine wichtige Rolle bei der Wundheilung, bei
der Thermoregulation der Skelettmuskulatur, beim Knochenstoff-
wechsel, beim Immunsystem (immunstdrkend) und rund um die
Geburt (z.B. Wehen auslosend) [18, 19].

Oxytocin ldsst sich triggern durch angenehmen Hautkontakt
wie Massagen, Tiere streicheln, Kuscheln oder Selbstberiihrungen
[20]. AuRBerdem l6sen Riechen, Horen oder Sehen von vertrauten
Menschen Oxytocin aus (etwa das Schmusetuch, das nach der Mut-
ter riecht und dem Kind mitgegeben wird). Oxytocin kann direkt
Cortisol senken. Somit sind alle Aktivitdten, die Oxytocin steigern,
auch sinnvoll fiir den Stressabbau [21].

Fdllt das hormonelle System langfristig
aus der Balance, hat das massive
Auswirkungen auf die Gesundheit.

Umsetzung in der Ergotherapie — Viele Hormone unterstehen
einem zirkadianen Rhythmus (Tag-Nacht-Rhythmus), der fiir unsere
Gesundheit zentral ist. Das prioritdre und zugleich komplexe Ziel
beziiglich Hormonen ist, eine Balance halten oder erreichen zu
konnen. Diese Balance ist tageszeitabhdngig, weist jahreszeitliche
Verdnderungen auf, ist geschlechtlich unterschiedlich und veran-
dert sich ebenfalls im Prozess des Lebens. Fillt das hormonelle
System langfristig aus der Balance, hat dies massive gesundheits-
schadigende Auswirkung.

Durch gezielte Aktivititen aber haben wir die Mdglichkeit,
Hormone zu triggern [10]. Das detailliertere Wissen iiber die
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Wirkungsweise von Hormonen und unseren Einfluss darauf hat bei
uns vor allem drei Bereiche verandert: das Reasoning, den emotio-
nalen Fokus und das direkte Anwenden von gezielten Aktivitdten.

Reasoning

Unser Reasoning ist neben allen anderen Aspekten wesentlich mehr
auf den momentanen emotionalen Zustand der Klient*innen fokus-
siert: Wir achten nun verstarkt darauf, wie eine Person zur Tiir
hereinkommt, im Wartezimmer sitzt (auf der Stuhlkante mit hoch-
gezogenen Schultern oder im Sofa hdangend), was sie uns erzdhlt
oder wie ihre Kérperhaltung ist. Wirkt sie gestresst, rastlos, traurig,
dngstlich, freudig, schlaflos, antriebslos, depressiv etc.?

Wir fordern gezielt die Endorphin-
ausschiittung von Klient*innen, zum
Beispiel durch vermehrtes Lachen.

Emotionaler Fokus

Wir beobachten gezielter und héren genauer hin. Wir sprechen
mehr {iber emotionale Befindlichkeiten. Wir fragen die Klient*innen
zum Beispiel, ob sie gute soziale Kontakte haben. Friiher fragten wir
danach, um zu wissen, ob ihnen jemand im Haushalt bei schweren
Tatigkeiten helfen kann. Heute fragen wir explizit, ob sie jemanden
haben, der sie mental und emotional unterstiitzen kann. Im Wis-
sen, dass dieser Aspekt (Oxytocin) fiir die Heilung und Gesundheit
von uns Menschen einer der evidentesten ist — wichtiger als Sport
oder gesunde Erndhrung. Wir fragen auch gezielt nach dem Schlaf
im Wissen, dass Melatonin zentral ist fiir die Regeneration des
Gewebes, die Heilung von Wunden und die Starkung des Immun-
systems etc. Wir fragen auch nach Momenten des GenieRens (Sero-
tonin) und nach ihren Zielen (Dopamin).

Gezielte Aktivitdten

Im Wissen, welche Aktivitdten die einzelnen Hormone triggern,
konnen wir in der Therapie gezielt reagieren. Hormonausschiittung
wirkt schnell. Manchmal ist bereits innerhalb von 1-2 Minuten
eine Verdnderung spiirbar. Auch fiir die Klient*innen ist die Wir-
kung sofort erlebbar. Wir kdnnen ein Trapezius-Tape mit meist
sofortiger Wirkung anbringen (Cortisolreduktion). Gestresste oder
dngstliche Klient*innen lassen wir bewusst 3 bis 5 Mal tief atmen,
was sie hdufig sofort entspannt. Mit gedffneten Armen (Winner-
Position) wird die Wirkung noch verstarkt.

Wir lachen vermehrt. Gezielt und bewusst férdern und wiirdi-
gen wir das Lachen (Endorphinausschiittung). Wir freuen uns aktiv
iiber kleinste Zielerreichungen und zeigen dies korperlich, etwa mit
einem High Five, Daumen hoch, Hindeklatschen etc. Wir lassen es
die Klient*innen auch selbst tun, um die dopaminergen Bahnen zu
festigen, Serotonin zu triggern oder Oxytocin auszuschiitten, wenn
wir uns zum Beispiel gemeinsam freuen.

Gesundheit férdern

Heute wiirden wir behaupten, dass Hormone vielleicht der Schliis-
sel zur Evidenz sein konnten, wie und warum menschliches Tun
einen direkten positiven Einfluss auf die Gesundheit haben kann.
Hier konnte die Ergotherapie mit gezielten Aktivitdten helfen, diese
hormonelle Balance wiederherzustellen. Vermutlich tun wir das
seit jeher, jedoch ohne gezieltes endokrines Wissen.

Zurzeit wird die medikamentdse Abgabe von Hormonen in vie-
len Gebieten sehr kontrovers diskutiert, da die Medizin erst lang-
sam alle Nebeneffekte und die Komplexitit des gesamten Systems
verstehen lernt. Gerade deshalb kénnte das Potenzial des gezielten
Einsatzes von Aktivitdten zur Verbesserung der Balance des endo-
krinen Systems und somit zur Férderung der Gesundheit hoch
wirksam sein.

Viel Potenzial fiir die Ergotherapie — Unserer Ansicht nach konnte
die Welt der Hormone fiir die Ergotherapie ein Kerngebiet werden.
Es geht um das Verstehen, welche Aktivititen wann in welchem
MaR guttun und zur Heilung und Gesundheit beitragen. Zu 6 dieser
iber 200 Hormone haben wir dank dieses Projektes einen kleinen
Einblick erhalten und wichtige Erkenntnisse fiir unseren Praxis-
alltag gewonnen. Wir sind davon {iberzeugt, dass noch viel mehr
Potenzial vorhanden ist. Vor allem wenn wir Ergotherapeut*innen
gezielt dazu forschen, kénnen wir noch differenzierter Aktivitdten
kennen und anwenden lernen, die einfach guttun und unseren
Therapiealltag bereichern.

Unser Wissen um Endokrinologie befliigelt, macht Spaf3 und ist
spiirbar wirksam, nicht nur bei den Klient*innen, sondern auch bei
uns. Bei Interesse meldet euch bitte, denn nur gemeinsam werden
wir dieses Thema nachhaltig weiterentwickeln kénnen. Wer sich
besonders fiir das Thema interessiert, kann an einem Workshop im
Mai 2023 teilnehmen. Weitere Infos dazu stehen hier bereit: www.
handrehabilitation.ch/weiterbildung.  Barbara Aegler, Céline Delmée
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Fragen zu Hormonen
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. Hormone sind ...

... stets auch Neurotransmitter.

.. nur im Magen-Darm-Trakt zu finden.
.. korpereigene Signal- und Botenstoffe.
.. bei M@nnern und Frauen identisch.

... fir unsere Gefiihlslage unbedeutend.

. Wie viele verschiedene Hormone gibt es

schdtzungsweise im menschlichen Korper?

mehr als 500
unter 100
circa 350
ungefdhr 150
iber 200

. Zu welcher Tageszeit wird Melatonin vor

allem ausgeschiittet?

um 12 Uhr mittags

am Abend

kurz vor dem Aufwachen
morgens um halb 10

am friihen Nachmittag

. Wofiir sind Endorphine vor allem bekannt? Als ...

.. kérpereigenes Schmerzmittel.
.. Kuschelhormone.

... innerer Antrieb.

... Schlafhormon.

.. Blutdruck steigernd.

. Wie duBert sich ein Endorphinmangel?

HeiBhunger
Miidigkeit, Gereiztheit und Antriebslosigkeit
herabgesetzte Schmerzempfindlichkeit

Beduirfnis nach Beriihrungen von anderen Menschen
Suche nach méglichst entspannten und ruhigen Tatigkeiten

6. Wofiir ist Dopamin keine treibende Kraft?

mMoOANA®> o© moANm> N moN®m>

o

Koordination
Motivation
Konzentration
Kuscheln
Bewegungen

. Welches Hormon spielt bei der Blutgerinnung eine

wichtige Rolle?

Dopamin
Oxytocin
Serotonin
Melatonin
Endorphin

. Was lost Oxytocin bei uns aus?

Wohlbehagen

Angst

Misstrauen

rauschartiges Hochgefuhl
Schlafmangel

. Was bedeutet es, dass Hormone einem zirkadianen

Rhythmus unterstehen?

A Sie werden nicht von anderen Hormonen beeinflusst.

B Die Hormone werden immer in der gleichen Reihenfolge
ausgeschiittet.

C Der Pegel eines Hormons bleibt immer gleich.

D Der Hohepunkt der Ausschiittungsmenge wird zwei Mal téglich
erreicht.

E Sie werden in einem Tag-Nacht-Rhythmus ausgeschiittet.

10. Welches Hormon ist fiir die Heilung und Gesundheit
besonders bedeutsam?

A Serotonin

B Alle Hormone

C Endorphin

D Melatonin

E Dopamin

Lésungen

Wenn Sie so geantwortet haben, liegen Sie richtig:
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