4 Tipps gegen Stress

Hektik stoppen

Schon eine kurze Ablenkung kann
helfen, aufkeimende Panikgefiihle zu
unterdriicken und wieder handlungs-
féhig zu werden. Ein wenig Schulter-
gymnastik oder kurz die Augen schlie-
Ben kénnen das unterstiitzen.

Problem zerlegen

Auf den ersten Blick sind viele Proble-
me grof3. Versuchen Sie, den Problem-
berg in seine Bestandteile zu zerle-
gen. Fiir kleinere Teilprobleme lassen
sich leichter Losungen finden.

Szenarien durchdenken

Stress hat oft etwas Diffuses, nicht
Greifbares. Fragen Sie sich: Was ist das
Schlimmste, das mir in dieser Situati-
on passieren kann? Finden Sie sich
damit ab und dann tun Sie alles, um es
zu verhindern.

Arbeit zuriicklassen

Schaffen Sie Ubergangsphasen zwi-
schen belastender Arbeitssituation
und Privatleben. Nutzen Sie den Weg
nach Hause zum Musik horen, Lesen
oder Traumen.

Stress am Arbeitsplatz

Multitasking Fur Alle

Viele Dinge gleichzeitig zu erledigen klingt schwierig. Fiir MFA ist es
aber Teil ihrer taglichen Routine, MFA heif3t hier Multitasking fiir alle.
Wie kann man es auf Dauer schaffen, gleichzeitig fiir Patienten, Chefs
und Kolleginnen da zu sein, ohne die eigene Gesundheit zu gefahrden?

FA ist kein Beruf fiir schwache Ner-

ven. Vor allem an der Rezeption
kann der Job eine echte Herausforde-
rung sein, weil die modernen Informa-
tions- und Kommunikationstechnologi-
en den Praxisalltag grundlegend veran-
dert haben. Parallel zum direkten Patien-
tengesprach missen elektronische
Dokumentationen erstellt, Laborwerte
abgerufen und Termine vergeben wer-
den. Der ungeduldige Patient, das stan-
dig klingelnde Telefon oder der gerade
mal wieder abgestiirzte Computer tun
ein Ubriges - viele Stressreize, die auf
Dauer zu einer starken gesundheitlichen
Belastung fiihren kénnen.
Bei der Stressreaktion unseres Korpers
werden die Hormone Adrenalin und Nor-
adrenalin freigesetzt, die Zucker- und
Fettreserven mobilisieren. Das war vor ein

paar tausend Jahren sinnvoll, um kdmpfen
oder fliichten zu konnen. Heute lauft die
Reaktion ins Leere und hat unangenehme
Begleiterscheinungen, denn gleichzeitig
werden andere Korperfunktionen herun-
tergefahren. Statt ein Problem in Ruhe zu
analysieren und die nachsten Schritte zu
planen, greifen wir deshalb auf unbe-
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wusste Handlungsstrategien zurtick. Wir
konzentrieren uns nur noch auf das
anscheinend Nachstliegende, die Zeit
wird immer knapper und eine Kontrolle
der eigenen Arbeit fast unmaglich. Auch
die Immunabwehr wird schwacher, wir
krankeln und schleppen uns zur Arbeit.
Langfristig fiihrt das zu funktionellen Sto-
rungen und Erkrankungen des Immun-,
Nerven- und Herz-Kreislauf-Systems.
Leider kann man Stressbelastungen
nicht ignorieren, sondern man muss sich
aktiv damit auseinandersetzen. Der ein-
fachste Weg ist natiirlich, solche Belas-
tungen erst gar nicht aufkommen zu las-
sen. Soweit das mdoglich ist, hei3t das,
Arbeitsldufe so zu organisieren, dass
Belastungssituationen vermieden wer-
den. Es kann also durchaus helfen, wenn
Sie lhre Féahigkeiten im Zeit- oder Kon-
fliktmanagement verbessern. Das ist
aber, wie wir alle wissen, gar nicht so ein-
fach. Denn beileibe nicht alle ,stressigen”
Arbeitssituationen lassen sich wirklich
vermeiden. Also geht es darum, eine
Stress auslésende Situation anders zu
erleben. Psychologen raten, den Stress
dort zu bekdmpfen, wo er entsteht: im
Kopf. Wie ein Mensch Situationen erlebt
und bewertet, entscheidet letztlich darii-
ber, wie belastend sie wirken.

Stresskompetenz erlernen

Den besseren Umgang mit Stressfakto-
ren nennen die Psychologen Stresskom-
petenz und sie geben Tipps, wie man die
eigene Stresskompetenz verbessern
kann. Vor allem die Perfektionismusfalle
schldgt oft zu. Wenn Sie glauben, dass
jeder Fehler zu einer Katastrophe fiihrt,
sind Sie ein typischer Kandidat. Denn
wer Uberzeugt ist, stets noch eine besse-
re Losung zu finden, wird nie zufrieden
sein und sich immer wieder neu unter
Druck setzen. Tipps zur Vermeidung die-
ser Falle finden Sie in der Ausgabe 4/11
von info praxisteam.

Auch der gesunde Umgang mit Konflik-
ten ist wichtig, egal ob es sich dabei um
den Chef, Kolleginnen oder Patienten
handelt. Suchen Sie die offene Ausspra-
che, um Konflikte aus der Welt zu schaf-
fen. Tipps rund um das Thema Konflikte
und Mobbing finden Sie im Heftarchiv

rezeption

Die Chefs verstehen — Stressfaktoren im Arztberuf

Arzt oder Arztin zu sein ist eine besonders gesundheitsgefiahrdende Tatigkeit.
Jeder fiinfte arztlich Tatige entwickelt Studien* zufolge irgendwann in seinem

Berufsleben einen Burnout. Eine Untersuchung der
Universitatsklinik Heidelberg mit Unterstiitzung der
Bundesarztekammer ging jetzt der Frage nach, was
krank macht und was Arztinnen und Arzte vor dem
Burnout schiitzen kann. GroBte Stressfaktoren
waren dieser Untersuchung nach der hohe Verwal-
tungsaufwand (56,6 Prozent), gefolgt von Freizeit-
mangel durch lange Arbeitszeiten (41,9 Prozent).
Jeder dritte Arzt mit eigener Praxis empfand sich
selbst als Teil einer ,FlieBbandmedizin“ ohne eigene

Gestaltungsmaglichkeit.

In der Arzt-Patienten-Beziehung steht eine offene Kommunikation mit den Pati-
enten im Mittelpunkt, aber auch die Abgrenzung als Selbstschutz fiir den Arzt.
Denn mitunter fiihlen Arzte sich auch von Patienten,getrieben”. So berichtete ein
Internistim Rahmen der Studie von einem schlafmittelabhangigen Patienten, den
er jahrelang mit Schlafmitteln versorgt hatte. Erst als er das als unbefriedigend
erkannte und schlie3lich das Rezept verweigerte, fiihlte er sich wieder besser.

Am Ende der Befragung sollten die Arzte Ratschlige an nachfolgende Mediziner-
generationen geben, was diese besser machen kdnnten. Die entscheidenden
Punkte, die schlieBlich als Konsens herausgearbeitet wurden, sind dabei fiir MFA
genauso richtig wie fiir den Arzt oder die Arztin:

® Pflege von privaten Interessen

® Selbstfiirsorge: Die eigenen Grenzen wahrnehmen und schiitzen

® Wenn notig Hilfe suchen und annehmen

* www.bundesaerztekammer.de/downloads/09-08_Visitenkarte_2011.pdf

unter www.info-praxisteam.de (Ausgabe
1/09). Ein paar wichtige Sofort-Tipps
haben wir im Kasten auf Seite 4 fir Sie
zusammengefasst.

Stresskiller Sport

Die besten Stresskiller sind ausreichen-
de Bewegung und soziale Kontakte.
Denn Sport unterstiitzt den Korper sehr
effizient beim Abbau der gerade
Lumsonst” freigesetzten Energiereser-
ven und der Austausch mit Freunden,
Kollegen oder der Familie vermittelt uns
sehr positive Gefiihle, die den Korper
schnell wieder aus seinem ,Alarmzu-
stand” zurilickholen.

Gesundheitsprofis wie MFAs und Arzte
sollten eigentlich ein Vorbild sein, wenn
es um Gesundheit und damit auch um
Stressabbau geht. Aber ist das in lhrer
Praxis auch tatsachlich der Fall? Bringen
Sie das Thema ansonsten doch einmal in

der Teambesprechung auf die Tagesord-

nung. Zum Beispiel kénnten dann die

folgenden Fragen diskutiert werden:

> Ist unsere Praxis eine Gesundheitspra-
xis? Woran erkennen das die Patienten,
woran wir Mitarbeiter?

> Wie kdnnen wir mehr Vitalitat und
Gelassenheit in den Arbeitsalltag brin-
gen?

> Warum gibt es immer wieder stressige
Situationen und wie kdnnen wir das
vermeiden?

Wer Patienten rund um das Thema

Gesundheit berét, sollte selbst gesund,

belastbar und motiviert sein. Dazu kon-

nen auch MaBnahmen zur betrieblichen

Gesundheitsférderung beitragen, die

allen Mitarbeitern zugute kommen und

seit Januar 2009 auch steuerlich gefor-

dert werden. Beratung zur betrieblichen

Gesundheitsforderung erhalten Sie bei

den Krankenkassen. s



