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Einfluss von Covid-19 auf die junge Generation

,»A sacrificed generation®:

psychological scars of Covid on young may have lasting impact
The Guardian Weekly, Juni 2021
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https://www.theguardian.com/world/series/this-is-europe
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Abb. 1: Angst als Suppe (nach LeDoux 2016, S. 362)



(@) sz Mind-Body-Medizin
,Otark in stiirmischen Zeiten*

Die Mind-Body-Medizin
versteht sich als eine
achtsamkeitsbasierte

Lebensstilverdnderung und
beinhaltet neben den

Therapien, Meditation, Soziale
P Gemeinschatft Bewegung

Yoga, regelmaldige
Bewegung eine psychisch
stabilisierende gesunde
Ernahrung und soziale
Gemeinschatft.




@ e Achtsamkeitsbasierte Verfahren

 Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR)
 Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT)

* Tal Chi, Mindfulness-based stress reduction (MBSR)
 Qigong Achtsamkeitsmeditation

o Yoga 8 x 2 Stunden Programm praktiziert an tiber

| 500 amerikanischen Krankenhausern

(a) Signal increases during meditation
Meditation vs Control
Amygdala Hippocampus

Prof. Jon Kabat-Zinn o 50 :
" MBSR-Trainer gibt es mittlerweile in allen gré3eren Stadten Deutschlands.
S.W Lazar et al. Neuroreport 2000; 11; 1581-85



@ e Achtsamkeitsbasierte Verfahren

Ziele:
 Achtsamkeit

e Stresstolerenz
 Emotionsregulation

Achtsamkeitsbasierte Therapie im Vergleich zu kognitiver
Verhaltenstherapie bei Menschen mit Angstsymptomen: eine
systematische Uberpriifung und Meta-Analyse von RCTs Cramer et al. Depress. Anxiety 2013
Jingjing et al. Ann Pall Med 2021

Yoga for depression: a systematic review and meta-analysis.

Depression
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Heterogeneity Chi' = 3.08, df = 1 (P = 0.08). " = 68%

Achtsamkeitsbasierte Therapie? (MBSR) und die kognitive Test o e o 2206, =000
Verhaltenstherapie zeigen vergleichbare Ergebnisse bei Yoga war signifikant besser als Warteliste, Entspannungsverfahren
Angst, Depression und Schlafstorungen! und Aerobics zur Reduktion depressiver Symptome.

Testfor suboroun difersnces: Ch*= 103 df=1 (P = 0 8 F= 0% MICR I LAY TRUGre STy



Umweltachtsamkeit

Achtsamer Konsum

Aktive Mobilitat
Pflanzenbasierte Ernahrung
Reiseverhalten Uberdenken

Gemeinschaft suchen,
die deine Werte teilt

selbst aktiv werden

‘ Was kann ich selbst tun?

Was macht
dir Spal3?

Was kannst
du gut?

Was wird
gebraucht?

How to find joy in climate action: Ayana Elizabeth Johnson



Korperliche Aktivitat fuhrt zu einer deutlichen Reduktion des
Auftretens von Depressionen, bereits bel geringem Einsatz.

Pearce et al., JAMA Psychiatry. 2022

Zusammenhang zwischen der korperlichen Aktivitat und der
Inzidenz fUr das Auftreten einer Depression

MET pro Stunde:

(metabolic equivalent task) 10"
0.9+
Schwimmen 8
% 0.8-
Joggen 7 =
" —
Walken 4 <
0.6

DAadfahvran

Die Empfehlungen liegen zwischen 3x wochentlich 60 Minuten
Joggen/Schwimmen oder taglich 60 Minuten Rad fahren oder
Spazierengehen.
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Ernahrung & Psyche

— b Depression, Is It Treatable in Adults
Mediterrane Vollwert Ernahrung mit wenig verarbeiteten

Nahrungsmitteln hat einen nachweislich antidepressiven Effekt.

— Controlled Trials
O Neill et al., Nutrients 2022

J 9.367 Healthy dietary indices and risk

“|“|| of depresswe outcomes a

Das relative Risiko an einer Depression zu erkranken bel strengem
VvS. nicht strengem Einhalten der mediterranen Ernahrungsweise
ISt um 67% geringer.



Planetary Health Diet

weitgehend pflanzenbasierte Kost mit vielen

Ballaststoffen ERNAH RU NG

Vitamine und sekundare Pflanzeninhaltsstoffe FUR DIE
NuUsse und reichhaltiges Olivendl

Omega-3-Fettsauren (Algendl oder Leinsamen) PSYCHE
wenig Fleisch (Entziindungsbereitschaft des PR LLCR S
Organismus wird gefordert)

biologisch erzeugte Produkte (keine Giftstoffe aus rgssrungen ~ ) (P Schiofsrungen
Pestiziden) N | ll] Y

storungen

Verzichtet werden sollte auch weitoehend auf
Die mediterrane Ernahrungsweise ist eine Variante der
,Planetary Health Diet*
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(@) sz Warum hat unsere Ernahrung Einfluss auf die Psyche?

Gut Microbiota and Neuroplasticity
Murciano- Brea et al. Cells 2021
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(‘é) Gut Microbiota and Neuroplasticity Murciano-Brea et al. Cells 2021
© Universitatsmedizin Essen


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Murciano-Brea+J&cauthor_id=34440854

Zusammenfassung

Die Integration von Achtsamkeit,
Umweltachtsamkeit, regelmaldiger Bewegung,
einer pflanzenbasierten Ernahrung und einer

Gemeinschaft, die die eigenen Werte teilt
sind die beste Ressourcen in sturmischen Zeiten!




