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SGAIM News

Eine wertschéatzende Teamkultur tragt zu einem angenehmen Arbeitsklima bei.

Tipps von der Expertin

Stresspravention im

Behandlungsalltag

Wie kénnen Arztinnen und Arzte mit Stress umgehen? Und was konnen Spitéler und Praxen fiir
die Stresspréavention ihrer Angestellten tun? Die SGAIM hat bei einer Expertin Tipps fiir den

Behandlungsalltag eingeholt.

Sabine Werner
Coach fiir Arztinnen und Arzte

Gemeinsam sind wir stirker

Ein wertschitzender Umgang im Team kann
motivieren und Krifte potenzieren. Zusatzlich
hilft ein regelmassiger, ldsungsfokussierter
Austausch des Teams untereinander, also eine
kleine Zeit-Insel, um gemeinsam zu iiberlegen:
«Wie konnen wir ... noch besser ..., und
angenommen, das wiirde uns gelingen, wie hat-

ten wir das geschafft?»
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Selbstfiirsorge fiir mehr Resilienz

Eine gesunde Selbstfiirsorge ist entscheidend,
um Resilienz aufzubauen. Damit diese gelingt,
muss man sich selbst gut kennen, sich auch ein-
mal kritisch mit sich selbst auseinandersetzen,
eigene Werte und Ziele reflektieren, lernen,
Prioritdten zu setzen, und Verantwortung fiir
das eigene Leben iibernehmen, also aus der
Opferrolle herausgehen. Eine gesunde Selbst-

kompetenz bedeutet, innerhalb eines Rah-
mens, zum Beispiel in einem grossen Spital,
den eigenen Handlungsspielraum auszuloten,
zu nutzen und seine Ressourcen aktivieren zu
kénnen.

Take a break
Dazu gehort auch, sich trotz des Zeitmangels
aktiv Zeit fiir kurze Pausen zu nehmen. Arztin-
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nen und Arzte haben oft «keine Zeit» fiir ihre
Gesundbheit, solange sie nicht so krank werden,
dass wirklich gar nichts mehr geht.

Bei akuten Stresssituationen hilft es, kurz
Abstand zu gewinnen, also aus der Situation
rauszugehen und ein Time-out mittels Mikro-
Pause zu nehmen. Das funktioniert auch
praventiv als «Selbstfiirsorge-Tool». Je nach
personlichem  Stressverhaltensmuster — sind
dann zum Beispiel Atemiibungen, wie die
«4-6-Atmung» nach Gary Bruno Schmid,
mentale Wahrnehmungslenkung, Achtsam-
keitsiibungen wie beispielsweise achtsame Kaf-
feepause, ferner progressive Muskelentspan-
nung oder sogar «Dampfablassen» - bitte allein
- mit Anti-Stress-Billen oder Ahnlichem hilf-
reich.

Reflexion: Horen Sie auf sich!

Fiir eine langfristig wirksame Stressbewilti-

gung empfiehlt sich die individuelle Analyse

der persénlichen Stressausloser und negativen
beziehungsweise non-produktiven Stressver-
haltensmuster, zum Beispiel mit einem «Stress-

Profil» im Rahmen eines professionellen Coa-

chings, damit man diese gezielt angehen kann.

Die anschliessende Selbstreflexion fiihrt oft

schon einen grossen Schritt weiter.

Fiir «Stressmanagement-Einsteiger» emp-
fiehlt sich, regelmassig selbst zu iiberlegen und
zu notieren:

- Was raubt mir Energie und was spendet mir
Energie im Alltag?

- Wie kann ich mit diesem Wissen meinen
«Akku» in Belastungsphasen rechtzeitig
wieder aufladen?

- Was wire ein erster ganz kleiner Schritt hin
zu weniger Stress, den ich jeden Tag umset-
zen kann?

Gesunde Unternehmenskultur schaffen
& prigen

Eine entschiedene, inspirierende und wert-
schitzende Fithrungskultur - echtes Leader-
ship — wirkt sich positiv auf die Gesundheit der
Mitarbeitenden aus. Fiihrungskrifte und
Arbeitgeber sind gefordert, ihren Mitarbeiten-
den zuzuhoren und proaktiv abzuholen, was
diesen weiterhelfen wiirde.

Wiinschenswert wiére, wenn trotz 6kono-
mischem Druck Angebote zur betrieblichen
Gesundheitsférderung fiir alle Berufsgruppen,
am besten wihrend der Arbeitszeit, angeboten
wirden und die Fiihrungskrifte, gerade
im darztlichen Bereich, mit gutem Beispiel
vorangehen und selbst teilnehmen wiirden. Ein
erster Schritt konnte sein, das Thema in den
Abteilungen «top down» zu enttabuisieren und
offen dariiber zu sprechen, dass Arztinnen und
Arzte hiufig iiberlastet sind und eine Risiko-
gruppe fiir Depressionen, Burnout, Suizide,
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Sucht und andere darstellen. Zu begriissen
wire auch eine offene Fehlerkultur. Solange
der Mythos vom stets einsatzbereiten Arzt,
der selbst nie krank wird, lebt und auch von
uns selbst gepflegt wird, wird sich nichts
andern.

Abgrenzung gegen Overcommitment
Arztinnen und Arzte sowie Menschen in pfle-
genden und sozialen Berufen sind gewohnt,
«zu geben» und sich empathisch auf die Be-
diirfnisse anderer einzustellen. Eigene Grund-
bediirfnisse werden im Berufsalltag héufig
vernachldssigt, ignoriert oder nicht wahr-
genommen. Aber auch iiberlange Arbeitszeiten
mit hoher Arbeitsintensitit und das eigene
Rollenverstindnis konnen eine Verausga-
bungsneigung fordern. Jede zweite Person im
Gesundheitswesen arbeitet sogar ohne Pause
durch!

Dieses sogenannte Overcommitment wird
besonders bei engagierten Personen mit hohen
Eigenanspriichen beobachtet und kann dann
ein Burnout begiinstigen, wenn die Gratifika-
tion, das heisst eine Belohnung fiir den hohen
Einsatz, zum Beispiel in Form von Dank, An-
erkennung, Wertschatzung durch Vorgesetzte,
Therapieerfolg oder anderes, ausbleibt.

Stress richtig einordnen

Stress per se ist nicht schlecht, sondern ermog-
licht eine schnelle Anpassung des Organismus
an Gefahren und die Vorbereitung auf «Kampf
oder Flucht».

Lang anhaltender negativer Stress, soge-
nannter Disstress, das heisst Stress, der als
Uberforderung oder sogar Bedrohung und
nicht als Herausforderung wahrgenommen
wird, wirkt sich jedoch in vielerlei Hinsicht ge-
sundheitsschadigend aus. Psychosoziale Belas-
tungsfaktoren am Arbeitsplatz gehoren zu den
haufigsten chronischen Stressfaktoren. Wenn
zwischen den Belastungsphasen dann keine
ausreichende Erholung mehr moglich ist,
schaukelt sich tiber die Hypothalamus-Hypo-
physen-Nebennierenrinden-Achse die Stress-
reaktion auf. Daraus resultieren unter anderem
chronisch erhohte Cortisolspiegel, die kom-
plexe Auswirkungen haben.

Lang anhaltender Stress fiihrt zu Gedécht-
nis- und Konzentrationsstorungen und be-
glinstigt Depressionen. Das Diabetesrisiko und
die Infektanfilligkeit steigen. Begiinstigt wer-
den auch Muskelverspannungen mit chroni-
schen Kopf-, Nacken- oder Riickenschmerzen,
kardiovaskuldre Erkrankungen, Ulcera ventri-
culi, Schlafstorungen, Tinnitus und vieles
mehr. Und letztendlich wirkt sich Stress auch
negativ auf die eigene berufliche Zufriedenheit,
arztliche Funktionalitit und Behandlungsqua-
litat aus.
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Die Expertin

Dr. med. Sabine Werner ist selbstandige
Fachérztin FMH Dermatologie und Venero-
logie, sie ist Coach fiir Arztinnen und Arzte
und Trainerin flr Stressmanagement im
Gesundheitswesen. Bei ReMed, dem

Unterstiitzungsnetzwerk fiir Arzte in Kri-
sensituationen, ist sie als Mitglied des Lei-
tungsausschusses aktiv. Kontakt: mail[at]
sabinewerner.ch
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