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Uberblick

1. Stress und Gesundheit

2. Musik und Stress
3. Ausgewahlte Befunde - Evidenz aus Labor- und Feldstudien

4. Die mit dem Walter Enggist Preis ausgezeichnete Arbeit
5. Diskussion, Ausblick
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Jeder Zweite unter Druck

Stress macht krank
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Anteil der Befragten nach Stressbelastung und Beschwerden
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haunge Erkaltung {9%}

Angstzustande (7 %)

hoher Stresslevel
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Mehrfachnennungen maglich

* Gesamtwerte in Klammerm

Techniker Krankenkasse, 2013
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Stress kommt haufig vor - auch in der Schweiz

* hohe Stressbelastung der Schweizer Bevolkerung zwischen 2016 und
2020, vgl. Schweizer Haushalt-Panel (Klaas et al.,, 2021)

* Ein Drittel der Erwerbstatigen ist o |
gestresst & erschopft _
(Gesundheitstorderung CH, 2020) —

Anteil Erwerbstatiger (in %)

® Kritischer Bereich [Ressourcen < Belastungen)
Sensibler Bereich [Ressourcen = Belastungen]
Vorteilhafter Bereich [Ressourcen > Belastungen)

* Reduktion des erlebten Stresses (und zwar ,nur” bei der Arbeit!) kdnnte zu
Produktivitatsgewinn von 7,6 Milliarden Franken fihren (GF, BAG, 2020)
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Stress ist mit Krankheit assoziiert
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esundneiltiiche Konsequenzen




Allostatic Load-Modell

Environmental stressors Major life events Trauma, abuse
(work, home, neighborhood)

Perceived stress

/ (threat, \
helplessness, .
- Behavioral

vigilance)

Individual responses
differences ~ . (fight or flight;
(genes, development, experience) personal behavior — diet,
smoking, drinking, exercise)
responses
Allostasis I > Adaptation

\

Allostatic load

McEwen (1998). New England Journal
20/09/2022 of Medicine.
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Ziel der Forschung: besseres Verstandnis
stressabhangiger Beschwerden

a) vertiefte Beschreibung der psychologischen und physiologischen
Antwort auf akuten Stress

b) Identifizieren von Risikofaktoren, die eine maladaptive Stressantwort
beglnstigen

c) lIdentifizieren von Resilienzfaktoren, die trotz Exposition eines
Risikofaktors vor einer maladaptiven Stressantwort schitzen

d) Analyse von vermittelnden Mechanismen, die Stress als
pathophysiologischen Faktor in korperliche Beschwerden Ubersetzen

e) Entwicklungund Evaluation von Interventionen und Strategien, die
einerseits stressbedingten Konsequenzen vorbeugen und andererseits
Morbiditat als Folge von Stress vermindern
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Praventions- und Interventionsforschung

Musik(horen) reduziert Stress — und ist damit gesundheitsfordernd?

T T | Music and
HealthlLab

i lf‘“ V

Das Horen von Musik im
Alltag geht mit einem
geringeren Stress-Erleben
einher

Linnemann et al. (2015). PNEC
20/09/2022 Linnemann et al. (2016). PNEC
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,Eine unvermittelt ertonende Trompete, ein Glockenspiel, eine Melodie, die ein Fuhrmann pfeift, ein Tanzlied von einem Burschen vor
Morgengrauen in den Strafen gesungen, all das verwandelt, belebt, erheitert einen Patienten, der wahrend der Nacht schlaflos gelegen

hat.“ (Robert Burton, Anatomy of Melancholy, 1621)
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Simon (1982). Abriss einer Geschichte der Musiktherapie. In Harrer
(Hrsg.), Grundlagen der Musiktherapie und Musikpsychologie.

Stuttgart: Fischer.
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Autonomes
Nerven-
system

subjektives
Stress-
erleben

Mechanismen

Wund-
A heilung

Gesundheit SR
psychische
Gesundheit |

Herz-
Kreislauf-
System

Person

Altenmiller & Schlaug, 2012; Thoma & Nater, 2011, Koelsch 2010, 2011, 2014
20/09/2022 Panksepp & Bernatzky, 2002 Page 10
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Musik und Stress

Zusammenfassung unserer Laborstudien

- Musikhoren kann Angst, Stress (und Schmerz) reduzieren

- Abhangigvon Zeitpunkt des Musikhorens und Musikauswahl,
gof. Starke des Stressors

- Andere (auditorische) Stimuli konnen ahnliche Wirkung haben

Limitationen von (quasi-)experimentellen Ansatzen

* bedingte Ubertragbarkeit auf echtes Leben

* Stressist allgegenwartig und Musikhoren ist eine Aktivitat des taglichen
Lebens

20/09/2022 Page 11
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Musik und Stress

Losungsmoglichkeit: Studien im Alltag

,ecological momentary assessment” oder ,ambulatory assessment®

Fchtzeit-Erfassung von interessierenden Variablen und Prozessen

Reduktion von Erinnerungs-Bias

Dynamische Erfassung von psychologischen und biologischen
Konstrukten uber die Zeit hinweg

« Kombination von mehreren Messungen und Messmethoden
» Okologische Validitat

Trull & Ebner-Priemer (2014). Curr Dir
20/09/2022 Psychol Sci. Page 12
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www.nature.com/scientificreports

Musikhoren im Alltag scientific reports

W) Check for updates

OPEN The effects of music listening
on somatic symptoms and stress
markers in the everyday life
of women with somatic complaints
and depression

Anja C. Feneberg'?, Ricarda Mewes??, Johanna M. Doerr* & Urs M. Nater'?""

20/09/2022 Page 13
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1. Reduziert Musikhdren im Alltag Stress und korperliche Beschwerden?
2. Falls ja, wovon hangen diese Effekte ab?

3. Vermitteln psychobiologische Stresssysteme die Effekte von Musik-
horen auf korperliche Beschwerden?

20/09/2022
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Hat Musikhoren einen Einfluss
auf korperliche Beschwerden?
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N =58 Frauen mit
Somatischer
Belastungsstorung oder
Depression

Alter: m: 28J. (19-64)

20/09/2022

Feneberg et al. (2021). Scientific
Reports Page 15
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Ergebnisse

Musikhoren wurde an 10.4% aller Messzeitpunkte berichtet

Musikhoren an sich war nicht mit korperliche Beschwerden assoziiert, sagte

jedoch niedrigeres subjektives Stresserleben vorher.

* niedrigerer Stress bei Frauen mit Depressionen als bei Frauen mit
somatischer Belastungsstorung

« Jefrohlicher die Musik, desto niedriger korperliche Beschwerden

» Jeberuhigender die Musik, desto niedriger die Aktivitat des ANS

F b t al. (2021). Scientifi
20/09/2022 Reporta (2021). Scientific Page 16
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Subjektiver Stress vermittelte den Effekt von Musikhéren auf

korperliche Beschwerden.
Indirekter Effekt: Est. =—-0.41 bis —0.17, 95% MCCI [-0.78; —0.01]

Subjektiver
Stress

Beeintrachtigung
____________ durch korperliche

Beschwerden

Kortisol

~ Alpha-Amylase |

*p<.05, **p<.01, ***p<.001

Feneberg et al. (2021). Scientific
Reports
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(Wie) lasst sich aus den bisherigen Erkenntnissen eine
musikbasierte Intervention gegen Akutstress im Alltag

entwickeln?
Ecological Momentary Music Intervention e
.0 o.
=
n 5—30mm -
15min =
To

N =10 gesunde Frauen
Alter: m: 24J.

Feneb t al. (2022). Front Psychol.
20/09/2022 eneberg et al. (2022) y Page 18
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randomisiert-kontrollierte Studie
1) eine Gruppe von hoch gestressten Personen erhalt zeitkontingent mit dem Anstieg des

subjektiv erlebten Stresses eine auf sie zugeschnittene Musikintervention

2) eine Wartekontroll-Gruppe erhalt zeitgleich keine Intervention
3) eine aktive Kontrollgruppe wird eine analoge auditorische Intervention erhalten

Intervention period
Post

assessment

Post EMA

Baseline EMA
period

period
Interview

Days 22 - % fQuest;onnalres |

Possible stress event Possible stress event Possible stress event Possible stress event

Ecological Momentary Music Intervention

i / Homm
D+l\)%/ D+' e D+

Days 1-3

15min

To

20/09/2022 Page 19
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- Ziel: Personen, die sich gestresst fihlen, werden nach Abklarungsphase mit App

ausgestattet und setzen diese in ihrem Alltag selbstandig und bedurfnisorientiert ein

- Machbarkeit: ohne groféen technischen Aufwand malsgeschneiderte Playlists fur

Momente erhohten Stresserlebens oder verstarkter korperlicher Beschwerden

- ,Sstepped-care approach®: niedrigschwellige Angebote, v.a. wenn sie noch auf einen

Therapieplatz oder sogar einen Klinikaufenthalt warten mussen

- Achtung: kein Ersatz fUr fachliche Begleitung bei Personen, die

,mehr* als diese App fur ihre BedUrfnisse bendtigen (z.B. bei einer ausgepragten

depressiven Erkrankung)

- In Entwicklung: App-basiertes Angebot erstellen, das verschiedene Ansatze zur
Stressreduktion kombiniert (Elemente von Stressmanagement-Trainings,

achtsamkeitsbasierte Ubungen, Mind-Body-Interventionen wie Yoga und Musikhoren)

Erkenntnisse dieser Studie konnen auf Bevolkerungsebene in die Stresspravention
einflielben

20/09/2022 Page 20
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% Wien Ausblick

Strategie Gesundheitsforderung und
Pravention 2017-2025 (Kanton Thurgau, 2017)

,Die Bevolkerung des Kantons Thurgau ist Uber gesundheitsfordernde
Lebensstile und Verhaltensweisen sowie Uber Risikofaktoren der wichtigsten
Krankheiten informiert und Ubernimmt Verantwortung fir die eigene
Gesundheit.”

(Fokusv.a. auf Bewegung und Ernahrung)

,Gesundheitsforderung setzt dort an, wo Menschen leben, lernen und arbeiten.”

20/09/2022 Page 21
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Important people and support 119 AZ.: 1184905

Universitare Forschungsplattform “Stress of
Life (SOLE) - Processes and Mechanisms
underlying Everyday Life Stress”

Collaborators:

Music and Prof. Beate Ditzen, Heidelberg Prof. Christiane Hoppmann, Vancouver
Healthlab Prof. Thomas Kubiak, Mainz PD Wolff Schlotz, Frankfurt
r:%/\f_"/\ Prof. Gunter Kreutz, Oldenburg Prof. Nicolas Rohleder, Erlangen/Boston
2= V PD Patrick Gomez, Lausanne Prof. Liz Broadbent, Auckland

Dr. Myriam Thoma/Dr. Susanne Fischer/ Prof. Christoph Reuter, Wien
https://www.musicandhealthlab.com/ Prof. Ulrike Ehlert, Zurich Prof. Andreas Schwerdtfeger, Graz
Prof. Thun-Hohenstein/Prof. Bernatzky/Dr. Grebosz-Haring, Salzburg

@StressLab_wien
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BSc MSc Nadine Skoluda Majdandzi¢ BSc MSc BSc MSc BSC MA BSc MSc MSc

> 3 .'—‘ A =% g' il

yaul | j{ (7.
, 1l ( [

Mag. Dr. Reinhold Mag. Dr. Dorothea Ina Dhrami, Katharina Eder, Bettina Pfeffer, Lisa Haase, Bianca Plust, Ina Stacher, Stefanie Hirsch,
Jagsch Konig BSc BSc BSc BSc BSc BSc MSc MSc




g7 niversitat
s wien

Vielen Dank fur Ilhre Aufmerksamkeit!

20/09/2022 —
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