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Nimmt der gefuhlte Stress tatsachlich zu”?

65
®
o 0
60 % 1
55 B . ¢ MR *e e .
M' : = ’ e
50 - 5 ¢+ 0‘“ . >
*
¢
45 J
40 1 | 1 1 | L
1930 1940 1950 1960 1970 1980 1990 2000
Year

Fig. 2. MMPI Depression (D) scale scores of college students, 1938-2007.
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Hat psychische Gesundheit etwas mit
Leistungsgesellschaften zu tun?
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Denkaufgabe

Angenommen, Sie hatten die Wahl zwischen
den folgenden Optionen:

A) Ausserordentlich reich zu sein
B) Ausserordentlich sympathisch zu sein

Welche Option wurden Sie wahlen?



Prices Depressions-
Hypothese des sozialen
Wettbewerbs

Depression entwickelte sich in Bezug auf
sozialen Wettbewerb und die Rollen in sozialen
Hierarchien.

Depression hilft soziale Konflikte zu de-
eskalieren. Depressive Menschen signalisieren:

* |Ich bin keine Bedrohung
 Ich werde mich nicht rachen
 Ich akzeptiere einen tiefen sozialen Status




Empirische Belege fur die Hypothese von Price
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Hypothese: Leistungsgesellschaft ist zwar
unnaturlich, hat aber grosse Vortelle

_ Kompetitives Umfeld |Kommunales Umfeld

Wohlbefinden  Gestresst, depressiyv, Gelassen, ruhig, sicher

unsicher
Bedeutung, Bedeutsamkeit moglich Eher unbedeutend,
Eudamonie (Ruhm, Ehre) einer von vielen

Unterhaltung Spannend, es lauft viel Eher langweilig

Sozialer Status Status ist instabil, aber Stabiler Status
Status-Gewinne sind
moglich

Okonomisch Reich Arm



Volkswirtschaftliche Bedeutung von Stress:
Stressempfinden bei Erwerbstatigen in der Schweiz
in den letzten 12 Monaten
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Subjektiv erlebte Ursachen fur Zunahme des
gefuhlten Stresses

Stressempfinden: Zusammenhange (N = 717-1001)

"Wie haufig haben Sie sich in den letzten 12 Monaten gestresst gefuhlt?"

Andere Stresssymptome Belastungsfaktoren Entlastungsfaktoren
& -folgen (Stressoren) (Ressourcen)
+ Burnout + /eitdruck - Gutes Fuhrungsverhalten
+ Gesundheitsprobleme* + Unklare Anweisungen - Organisation motiviert
+ Unzufriedenheit mit + Soziale Diskriminierung - Beruf und Privatleben zeitlich
Arbeitsbedingungen gut vereinbar

+ |n der Freizeit gearbeitet

*Summenwert tber 13 Gesundheitsprobleme: Muskelschmerzen der oberen Gliedmassen, Riickenschmerzen, Kopfschmerzen und Uberanstrengung der
Augen, Muskelschmerzen untere Gliedmassen, Schlafstérungen, Magenschmerzen, Verletzungen, Hautprobleme, Depressionen oder Angstgefiihle,
Atembeschwerden, Horprobleme und Herz- und Gefésskrankheiten

Kosten durch Produktionsausfalle wegen Stress-Leiden = CHF 4 Mia/J



Zunahme von Belastungen

Zunehmend schneller und grosser Informationsfluss

Steigende Veranderungsrate

Digitalisierung

Zunahme der administrativen Kontrollen (=abnehmendes Vertrauen)
Ev. Multikulturalitat, Globalisierung

Okonomisierung aller Lebensbereiche (Geld statt Wiirde)

v V V VvV V V
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POSITIVE PSYCHOLOGIE
Menschen haben dafur ein ubermassig grosses
Hirnbelohnungssystem

C
49 Striatum
©
= 3 —A—
2 v
£ v -
1 on rET*
>
s ul %
£ 1 v
=] v
S

‘;—‘—

Non-human primates

Human =

e o 2 2 2 5,

e 2 FE B o ES

= © = ) 0o 3.9

s BH > £ > £E

3 8 & L SE

£ o8 29 Ernst et al, 2015
O




Denkaufgabe

Mochten Sie in einer Gesellschaft leben, in der
der Sinn des Lebens aus konkreten
Handlungen bestunde, z.B. der Teilnahme an
Sitzungen, dem Surfen auf dem Internet und

dem Sammeln von Muscheln?



Was konnen wir gegen den gefuhlten
Stress in der Leistungsgesellschaft tun?

> Moglichst viel von der Leistungsgesellschaft
profitieren

> Selbst-Fithess aufbauen
> Lokale Kooperation entwickeln und pflegen
> Gesunde Ernahrung

13



Profitiere ich von der Leistungsgesellschaft:
Eudamonie-Test

>  Autonomie

— Ich vertraue meiner Meinung, selbst wenn sie nicht den
allgemeinen Erwartungen entsprechen.

> Beeinflussung der Umwelt

— Allgemein glaube ich, dass ich meine Rolle in meiner
Umgebung beeinflussen und steuern kann.

> Personliches Wachstum

— Ich bin uberzeugt, dass es wichtig ist, neue Erfahrungen zu
machen, welche die eigene Sicht von sich und der Welt Aristoteles
herausfordern.

> Sinn des Lebens

— Gewisse Menschen schlendern ziellos durch das Leben: ich
gehore aber nicht zu diesen Personen.




Perfektionismus nimmt bei College-Studierenden zu
(Curran & Hill, 2017; US, UK, Kanada)
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Perfektionismus, den man von sich
selber fordert

Sccally-Prescrided Perfectionism
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perfekt zu sein
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Dynamic spread of happiness in a large social network:
longitudinal analysis over 20 years in the Framingham

Heart Study

James H Fowler, associate professor,’ Nicholas A Christakis, professor?
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Fig 4| Alter type and happiness in the Framingham social
network. Friends, spouses, siblings, and neighbours
significantly influence happiness, but only if they live close to
ego. Effects estimated with generalised estimating equation
logit models of happiness on several different subsamples of
the network (see table S6 in appendix on bmj.com)
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Umzuge in der Adoleszenz
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Figure 1. IRRs for attempted suicide and violent criminal offending associated with residential mobility during each age year
of childhood.

Note: Blue line=single residential move in an age year of childhood; red line=multiple residential moves in a year. Model 1: IRRs adjusted for age,
gender, and calendar year. Model 2: IRRs adjusted for age, gender, calendar year, parental age, degree of urbanization at cohort member’s birth, and
history of mental iliness in a parent or sibling. Model 3: IRRs adjusted for age, gender, calendar year, and parental SES.

IRR, incidence rate ratio.

Webb et al, 2016



Zunahme der “Social Media Screen Time” fuhrt
zur Zunahme von Depressionen bei
amerikanischen Teenager-Frauen
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Fig. 1. Depressive symptoms (item mean), 8th, 10th, and 12th graders, by sex, MtF, 1991-2015.

Twenge et al, 2018



Anti-Stress-Ernahrung

SCHLECHT:

* Industrielle Nahrung (viel Salz und Zucker, schadliche Fetter zur
Haltbarmachung, Emulgatoren)

 Kiinstlich Gluten-befreite Nahrung (falls nicht mittels Biopsie
diagnostizierte Zoliakie)

 Gemahlene Nahrung (Bort einschliesslich Vollkornbrot)
* Nahrung, die durch einen Mixer verkleinert ist (z.B. Fruchtsafte)

Hasler: Die Darm-Hirn-Connection



Nahrungserganzungsmittel flr depressive Patienten?

Zinc, SAMe, EPA Omega-3, Zinc Folinic acid, SAMe

Impaired one-carbon-cycle &

Inflammation via 1* cytokines

Impaired neurogenesis

J, BDNF

(IL-1,6 & TNF-a)

MHistamine

mmmmmnd Neuropathology of Clinical Depression e

Monoamine dysregulation: Circadian rhythm

: e HPA-axis dysregulation &
J'SE, NE, DA expression/activity;

2" messenger malfunction

increased cortisol

impairment

Sarris et al,
JAD 2019

5-HTP, SAMe, EPA, Zinc EPA, Folinic acid, Zinc 5-HTP
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RESULTS

Study completed with a full sample of 234

_ MADRS
Sample size of 158
. g §
for the Combination .
Nutraceutical Formula vs 7 -1.75 points in favour of placebo
¢ \ on MADRS

Placebo
Group X Time interaction p = 0.33

score

Intervention generally
well-tolerated (aside from
more nausea in NC group),
no major Adverse Effects

Mean MADRS
S

Week

) _ Von Michael Berk,
MADRS= Montgomery-Asberg Depression Rating Scale; 2018 (Talk)
NC = Nutraceutical Combination

Sarris et al. In revision 2018 )



Omega-2-Fettsauerne erhoheh Depressionsrisiko (N=18353)
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Anti-Stress-Ernahrung

GUT:
* Friuchte und Gemtuse

e NUsse und Olivenol

* Fermentierte Nahrung (Joghurt, Kefir, Hittenkase, Parmesankase, saure
Gurken, Sauerkraut und Apfelessig)

* Fisch
* Leber in kleinen Mengen

Hasler: Die Darm-Hirn-Connection
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Revolutionares Wissen fiir unsere psychische
und korperliche Gesundheit




