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Ungerer sieht Angst als Abenteuer (ddp) .
Der Zeichner und Kinderbuchautor Tomi
Ungerer, der in Irland und Strassburg lebt,
hilt Gefahren fiir einen wichtigen Teil des
Lebens. In Notlagen miisse der Mensch
nicht nur hoffen, sondern die Situation selbst
in die Hand nehmen, sagte Ungerer, der am
Montag 80 Jahre alt wurde. «Als ich an
Krebs erkrankt war, habe ich gesagt: Tod
mit Humor. Wissen Sie, wie langweilig das
Leben wire ohne Unfille, Krankheiten,
Herausforderungen und ohne Tod? Mein
Gott!» Er habe friih gelernt, vor Gefahren
nicht wegzulaufen. «Als Kind im Krieg war
ich umringt von Erwachsenen, die hatten
viel mehr Angst als ich.» Angst miisse als
Abenteuer gesehen werden.
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Ein Schutzfaktor vor negativen Effekten von Belastungen (Stress)
ist Resilienz

Resilienz ist der erfolgreiche Umgang mit belastenden Situationen
wie

= Misserfolgen

= Unglicken

= Notsituationen

= Traumatischen Erfahrungen

= Risikosituationen
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Situation

l

Primarbewertung (Bedrohungsausmass)
Sekundarbewertung (Ressourcen)

Kognitionen

“

Verhaltensreaktion Emotionale Reaktion
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Somatische Reaktion

nach Lazarus & Folkman, 1984; Abb. aus Fischer, 2004



Akuter oder chronischer Stressor

. . Kritische Lebensereignisse
Situation / Stressor Trauma (Subjektiv erlebte Lebensgefahr, die mit
intensiver Furcht, Entsetzen und Hilflosigkeit

einhergeht)

Stressbewaltigung (Coping)

Erfolgreiches Coping
bedeutet Resilienz




Stress ist KEIN spezifisches Merkmal unserer Zeit
Stress gab es zu ALLEN Zeiten
ABER die Stressoren haben sich geandert

FRUHER z.B. Hungersnéte, korperliche Uberbeanspruchung durch

Landarbeit

HEUTE z.B. Informationsiiberflutung, Selbstverwirklichungsbestreben

Stress wird haufig dann erlebt, wenn folgende Merkmale vorliegen

. Neuartigkeit

. Unvorhersagbarkeit

. Unkontrollierbarkeit

. Gedankliche Vorwegnahme der moglichen Konsequenzen
. Hohes personliches Interesse
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Stressverarbeitung

MK

Alltagsbelastungen - 7=
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Traumata ) Friihere Erfahrungen
Entwicklungsprozesse

Psychologische Merkmale
K&rperliche Voraussetzungen

Korperliche Reaktionen

Erfolgreiche Anpassung
Fehlanpassung

Krankheiten

Verhalten
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Stress

Steige
ngerhormo
Ghrelin

Freisetzung der

Unterdriickun Stresshormone
Sexualhormong Adrenalin \
Noradrenalin
Testosteron _ u.a. Beeinflussung des
Ostrogene Cortisol Immunsystems




Die Stressantwort der Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse (HHNA)
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Lasst sich Stress zuverlassig auslosen?

-

Standardisierter Stresstest
Trier Social Stress Test (TSST)

Offentliche Rede (8 min.) und
Kopfrechnen (5 min.)

4

i '“4‘— ‘. t Kirschbaum, Pirke & Hellhammer, 1993; Dickerson & Kemeny, 2004
@ Lurich | gi;* \



30 -

25 -

20 A

15 4

10 -

Cortisol in saliva in nmol/l

Stress Rest
T 1= g T | ] | | === | 1 | | T R PR T . | 2 | T T
-22-10 0 10 20 30 45 60 -22-10 0 10 20 30 45 60

Time in min

Cortisolfreisetzung vor und nach dem TSST bei gesunden Mannern

Gl il
&Y

447 Universitat . I.ﬂ

Nater, Rohleder, Gaab, Berger, Jud, Kirschbaum & Ehlert, 2005

mﬁ

Ziirich™



Kognitive Bewertung und physiologische Stressreaktion
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Die biologische ,,Power" psychosozialer Stressprovokation
Gastroenterologische Untersuchungen mit und ohne TSST
bei gesunden Mannern (n = 20)

Baseline

(questionnaires and blood samples)
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Serum Cortisol ng/mi
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Intrasexuelle Konkurrenz

Ovulationsphase
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Die Veranderung von der Ovulations- zur Lutealphase....
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Sexualhormone und Nahrungsaufnahme
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Ghrelinspiegel bei pramenopausalen und postmenopausalen
Frauen (n = 72)
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Ghrelinfreisetzung bei Gewichtsreduktion/Adipositas

Breakfast Lunch Dinner
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(Fehl)-Anpassung an Stress/Traumata bei
berufsbedingten Hochrisikogruppen
24

Pravalenz (%) der
Posttraumatischen
Belastungsstoérung
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Charakteristika der Traumaerfahrungen und die Auswirkungen
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Koharenzsinn (Sense of Coherence)

Uberdauerndes und dennoch dynamisches Gefiihl des Vertrauens, dass

1. die internale oder externale Umwelt strukturiert, vorhersagbar
und erklarbar ist

2. Lebensereignisse/Traumata bewaltigbar sind

3. die Anforderungen des Lebens Herausforderungen sind, die

Investitionen und Engagement verdienen

Menschen mit einem hohen Koharenzgefiihl reagieren auf
Belastungen insofern positiv, als sie versuchen, diesen
Belastungsfaktoren einen Sinn zu geben und
Bewaltigungsmechanismen zu aktivieren

Universitat \“ ]L.j E !"" Antonovsky, 1987
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Fragebogenergebnisse — Koharenzsinn und psychische
Gesundheit (GHQ)
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Psychologische Merkmale beeinflussen die Auftretenswahrscheinlichkeit von
Symptomen einer Posttraumatischen Belastungsstorung (PTBS) und damit die
Resilienz bei Berufsanfangern der Feuerwehr
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Wie ist der Verlauf einer Fehlanpassung an Stress?
Wie ist die Prognose?

Circa 90% der Patienten zeigen Symptome einer
Posttraumatischen Belastungsstorung sofort nach
dem Trauma

Bei circa 10% der Betroffenen findet sich ein
verzogerter Beginn

Bei circa einem Drittel der Patienten zeigt sich
ein chronischer Verlauf
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Ein Trauma...




..die moglichen psychischen Konsequenzen 50 Jahre spater

Erfillte Kriterien einer Posttraumatischen Belastungsstdrung

o Traumagruppe
mKontrollgruppe

Anzahl der erfullten Kriterien

U Universitit - lLa Bi-
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..die moglichen physiologischen Konsequenzen 50 Jahre spater

Cortisol (gemittelt Gber 1. und 2. Tag)

Conrtisol (nmol/1)

6:30 7:00 7:15 7:30 8:00 11:00 16:00 20:00
Messzeitpunkt

‘—:H—Traumagruppe ==K ontrollgruppe
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Cortisol

Noradrenalin

Systolischer

Blutdruck y
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Hedonistische Emotionsregulation

Die Fahigkeit einer Person zur Intensivierung oder Aufrechterhaltung
positiver Affekte und die Fahigkeit zur Stimmungsverbesserung bei
vorliegender negativer Affektivitat.

AP universitat .ll.x_";\"ﬁ o
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Der Einfluss hedonistischer Emotionsregulation auf die
biologische Stressverarbeitung
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Gibt es Personlichkeitsmerkmale, die uns gesund erhalten?

Datensatz aus dem National Survey of Midlife Development in the
United States (MIDUS)

Befragung (Fragebogen und Telefoninterview von mehreren Tausend
US-Amerikanerinnen und Amerikanern) im Abstand von 10 Jahren

Analysestichprobe zu
« T1 35-45 jhr.
« T2 45-55 jhr.

i) Universitat '“*—-E !— Dainese, Allemand, Ribeiro, Bayram, Martin & Ehlert, 2011
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Variable 1 2 3 4 5 6 7 8

1. Social support (T1)

2. Positive affect (T1) 37E L

3. Optimism (T1) 34H* A4 .

4. Burden score (T1) - 2THE* = 2T7HA* - 20%** L

5. Social support (T2) AR ke .06 4% =23 L

6. Positive affect (T2) 33wk AoFHE 28HHE - 2%HE 4%k .

7. Optimism (T2) 30%** 29 % S2k* - 14%* 1 8HF* YAkl o

8. Burden score (T2) - 17 -.13* - 17 AT - 4]k -.26%%* - 24k _
Potential range 1-4 1-5 1-4 0-17 1-4 1-5 1-4 0-17
M 3.37 3.44 3.40 9.46 3.80 3.38 3.39 8.81
SD 0.47 0.65 0.47 2.66 0.89 0.69 0.50 2.66
Note. N =393

17% Varianzaufklarung der physischen Gesundheit
33% Varianzaufklarung der psychischen Gesundheit
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Dispositioneller Optimismus und Einsamkeit bei alteren Mannern
(74 Jhr. bei Erstuntersuchung, n = 416, Zutphen Elderly Study)

Overall loneliness
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Schutzt dunkle Schokolade vor Stress?

1« ¢ lipid oxidation

= - | oxidized LDL
Metabolic - | LDL-C
effects « + HDL-C

= 1 insulin sensitivity

« * Nitric Oxide (NO)
« 1 Angiotensin
Converting Enzyme (ACE)

Anti-hypertensive |
effects

) -t Nrf2
Eiﬂ_mﬂ?ﬁi@l - 1 Prostacyclin
function « { Leukotrienes

= |« Inhibition of T cells
Anti-Inflammatory] | ., | 2 |L-5 TGF-beta

effects / « + TNF-alpha

- Antiplatelet activity
= 1 fibrinolytic activity

Anti-thrombotic |
effects ;

Falls ja, dann durch Flavanoide, die in hoher Konzentration in
Schokolade mit sehr hohem Kakaogehalt enthalten sind

W) q oy e - S .-
&) Universitat .L—\l‘ mi Wirtz, Meister, Arpagaus, von Kanel & Ehlert, 2014
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Flavonoids

= lo\\

Flavanols Flavonols Flavanones Flavones Anthocyanidines
H
OH OH OH oH OH i OH OH OH
OH 0 l OH ‘ OI @ OH 0 ! OH ‘ | ! OH ‘ 1
‘ OH OH ‘ Z~OH
OH OH O oH O OH O OH
Epicatechin Quercetin Naringenin Apigenin Cyanidin
Catechin Myrestin Hesperetin Luteolin Malvedin
Epigallocatechin-gallate  Kaempferol Eriodictyol Delphinidin
Pelargonidin
Polymers:

Procyanidins

/"

Cocoa Red Apples Tea Onions Oranges Peppers Blueberries
wine ¥

Lebensmittel Catechin Epicatechin Gesamtcatechine
Apfel mit Schale 4,0-15,6 67,1-103,2 71,1-115,4
Apfel ohne Schale 2,8-16,5 48,3-86,1 51,2-95,6
Apfelsaft, kommerziell n. n. n. n. n. n.
Aprikose 49,5 60,6 110,1
SuBkirsche 21,7 95:3 1171
Schwarzer Tee 3,5-8,8 12,5-62,4 101,9-418,4
Rotwein 16,3- 53,4 9,2-42,1 27,3-95,5
Dunkle Schokolade 132,4 3274 459,8

n. n. = nicht nachweisbar
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Gesunde Manner, 20-59 Jahre, Nichtraucher, medikationsfrei, keine Flavanol-
haltigen Substanzen 48h vor Experiment, Rekrutierung via Blutspendedienst SRK
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Stresswahrnehmung wird beeinflusst von

= Situationseinschatzung (Bedrohung, Bewaltigungsmaoglichkeiten)
= Vorangegangenen Belastungen

= Traumaerfahrung und -bewertung

= Koharenzgefinhl

= Selbstwirksamkeit

= Alexithymie

= Feindseligkeit

= Hedonistischer Emotionsregulation

=  Optimismus

= Ernahrung

I

i Echinaforce’
Roesistena fropfon
7,
w

Konzentrieren wir uns auf unsere Starken
um seelisch gesund alter zu werden!
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