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BIOPSYCHOLOGIE

Meta-Analyse: Beruhrungen konnen
Schmerz und Angst lindern

Eine Umarmung kann wohltuende Wirkung entfalten. Studien

zeigen, dass auch Beriihrungen von Robotern oder Stofftieren
helfen.
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Ein zartes Streicheln, eine entspannende Massage oder eine feste Umarmung:
Beriihrungen kénnen Schmerzen, Depressionen und Angste bei Erwachsenen
und Kindern lindern. Das zeigt eine Auswertung von mehr als 130
internationalen Studien eines Forschungsteams aus Bochum, Duisburg-Essen
und Amsterdam, die am 8. April im Fachblatt "Nature Human Behaviour”
veroffentlicht wurde.

"Beriihrung, die gewiinscht ist, verbessert sowohl bei Menschen mit
Erkrankungen in klinischen Situationen als auch bei Gesunden das Befinden",
erklarte Studienautor Julian Packheiser vom Institut fiir Kognitive
Neurowissenschaft der Ruhr-Universitdt Bochum. "Wer den Impuls hat, Familie
oder Freunde zu umarmen, sollte sich daher nicht zuriickhalten, wenn das
Gegentiber es nicht ablehnt.” Der Biopsychologe hat sich bereits 2018 mit einem
Forschungsteam dem Thema "Umarmungen" gewidmet (im Foto links).

Je haufiger beruhrt wird, umso forderlicher fur die
Gesundheit

Die Ergebnisse des Forschungsteams zeigen, dass kiirzere, aber haufigere
Beriihrungen besonders forderlich sind. "Es gilt nicht, je 1anger die Beriihrung,
desto besser", so Packheiser. "Es muss keine teure, lange Massage sein, auch eine
kurze Umarmung zeigt eine positive Wirkung."

In der Studie heifst es hierzu: "Es scheint weniger entscheidend zu sein, welche
Art von Beriihrung stattfindet, sondern vielmehr spielt die Haufigkeit eine Rolle.
Eine Erhohung der Beriihrungseinheiten konnten mit der Linderung typischer
Merkmale von Depressionen und Angsten, aber auch mit Schmerzreduktionen
bei Erwachsenen in Verbindung gebracht werden. Im Gegensatz zur Anzahl der
Beriihrungseinheiten fiihrte eine Verlangerung der individuellen Sitzungen
nicht zu einer Verbesserung der Gesundheitseffekte."

Ebenfalls positive Effekte hdatten Beriihrungen durch Objekte — etwa Roboter,
Stofftiere oder Umarmungskissen. Diese fiihrten zu einem dhnlichen
korperlichen Nutzen wie die Berithrung durch Menschen, aber zu kleineren
Vorteilen fiir die psychische Gesundheit. Die Meta-Analyse erlautert, dass es fiir
Situationen ohne die Moglichkeit menschlicher Nahe von Interesse sei zu
klaren, wie grof$ der Effekt von Beriihrungen durch Objekte und Roboter sei. Hier
sei besonders auffillig, dass die psychischen Vorteile deutlich grofSer seien,
wenn Menschen von Menschen und nicht von Objekten beriihrt werden wiirden.



Erwachsene weniger wahlerisch, wer berihrt

Von Beriihrungen profitieren dabei sowohl Erwachsene als auch kleine Kinder.
"Bei Sduglingen ist es dabei von Bedeutung, dass es die Eltern sind, die diese
Beriihrungen ausfiihren. Ihre Beriihrung wirkt besser als die von
Pflegepersonen’, berichtete Helena Hartmann von der Universitat Duisburg-
Essen. "Bei Erwachsenen zeigen sich aber keine Unterschiede zwischen
bekannten Personen und professionellem Personal."

Die Studie fiihrt hierzu aus, dass friihere Studien angedeutet hitten, dass frither
Hautkontakt und der Geruch der Mutter fiir die Fahigkeit eines Neugeborenen,
sich an eine neue Umgebung anzupassen, entscheidend waren, was die
Vorstellung unterstiitzen wiirde, dass elterliche Fiirsorge in dieser Zeit schwer
zu ersetzen ware. In Bezug auf altersbedingte Effekte wiirden die Daten
weiterhin darauf hinweisen, dass mit zunehmendem Alter ein hoherer Nutzen
durch Beriihrung fiir den systolischen Blutdruck einherginge.

Den grofSten Effekt der Beriihrungen bei Erwachsenen belegten die zahlreichen
Studien fiir die mentale Verfassung der Versuchspersonen. So nahmen Schmerz,
Depressivitat und Angst signifikant ab. Auch auf kardiovaskulare Faktoren wie
Blutdruck oder Herzfrequenz wirkten sich die Beriihrungen positiv aus, zeigten
aber einen geringeren Effekt.
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Schlagworter: Gesundheit Psyche

Das konnte Sie auch interessieren



STUDIE

Jeder vierte deutsche Erwachsene fiihlt sich sehr
einsam

Die Halfte der Deutschen wihnt sich in einer depressiven Phase. Eine Forscherin
spricht tiber den Zusammenhang von Einsamkeit und Depression.
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STRESS

Mehr Studierende klagen uber gesundheitliche
Probleme

Studierende geben vermehrt an, Gesundheitsprobleme zu haben. Viele fiihlen sich
durch Stress erschopft. Beratungsstellen an Unis sind tliberlastet.
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MENTALE GESUNDHEIT

Immatrikulation, Dissertation, Depression?

Unis sind stressige und teils belastende Orte. Wie konnen sich Angehorige vor
seelischer Erkrankung schiitzen? Tipps zum Tag der geistigen Gesundheit.

Jiirgen Margraf 10.10.2022




