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Dem Stress aktiv begegnen
und Burnout vermeiden

Stress hat keinen guten Ruf — obwohl er eigentlich lebensnotwendig ist und auch positiv wirken kann. Gemeint ist dabei
allerdings der andauernde Stress, der als unangenehm empfunden wird und den Kérper irgendwann schadigt. Die Ge-
fahr bei Stress ist also nicht der ,,Ab-und-zu-Stress”, der uns aktivieren und zu hohen Leistungen anspornen kann und
oft als , Eustress” bezeichnet wird, sondern der sogenannte , Distress”, der auf Dauer krankmacht. Wie unterscheiden
sich nun guter Stress vom schlechten und wie kann man sich aus der ,Stressfalle” befreien? Die Antworten erhalten Sie

nachfolgend.

Stressresilienz, das ,soziale Gleichgewicht”, der aktuelle

Gesundheitszustand als auch die Rahmenbedingungen
(Verhaltnisse) und weitere EinflussgroBen entscheiden dartiber,
ob und wie uns die Stressoren aus der Balance bringen.
Die Losung: dem Stress aktiv begegnen und vom ,Opfer” zum
.Tater” werden. Dazu gehoren Analyse und Auswertung der
Ausloser von Stress, die Frage der Beeinflussbarkeit dieser Ursa-
chen und — wenn moglich — eine entsprechende Modifizierung
von Verhaltensweisen (privat und in der Arbeit). Und dazu gehért
auch ein Repertoire an MaBnahmen zur Kompensierung und
zum Ausgleich von Stressfolgen, wenn die Stressoren nicht wie
gewlnscht beseitigt oder reduziert werden kénnen.

D ie Situation und das personliche Verhalten, die personliche

Stressdefinitionen

Es gibt viele Definitionen von Stress, je nachdem, aus welchem
Blickwinkel dieser betrachtet wird. Fur den , Stresspapst” Hans
Selye [1] ist Stress , die Summe aller Adaptionsvorgange und
Reaktionen korperlicher wie psychischer Art, mit denen ein Lebe-
wesen auf seine Umwelt und die von innen und auen kommen-
den Anforderungen reagiert”.

Die physiologische Betrachtungsweise schaut auf die korperli-
chen Reaktionen. Wenn die Amygdala oder das ,,Notaggregat”
(Teil des limbischen Systems im Gehirn) bei Gefahr anspringt und
den ,Hauptrechner” das Gehirn quasi lahmlegt, wird ein ,Hor-
moncocktail” fir die Stressabwehr mit Kortisol, Serotonin, Nor-
adrenalin, Dopamin, Adrenalin etc. gemixt, durch den als Folge
viele normale Regulationsmechanismen auf der Strecke bleiben [2].
Dann sinkt die Denkleistung und nach uralten Steinzeitmustern
wird reagiert, d.h., die Krankheitsanfalligkeit steigt, da das Im-
munsystem gedampft wird. Dann arbeitet auch das Verdauungs-
system nur noch auf Sparflamme und zu guter Letzt ist auch die
Fortpflanzung bei Dauerstress auf Eis gelegt — erst muss das ei-
gene Uberleben gesichert werden.

Die psychosoziale Betrachtung schaut darauf, wie das Individuum
reagiert. Hier ist Stress ein Ungleichgewicht zwischen den An-
forderungen der Umwelt und den persénlichen Voraussetzungen,
Méglichkeiten, Fahigkeiten und Ressourcen des Einzelnen. Psy-
chischer Stress wird hervorgerufen durch die Angst, etwas nicht
schaffen zu kédnnen bzw. nicht genligend Ressourcen zu haben,
um eine Situation meistern zu kénnen.

Resilienz — Krisen unbeschadet iiberstehen

Wer Ressourcen zur Verfligung hat, ist resilient. Mit Resilienz
wird die innere Starke eines Menschen bezeichnet, Konflikte,
Misserfolge, Niederlagen und Lebenskrisen zu meistern. Sie ist
eine Art seelische Widerstandsfahigkeit oder UnverwUstlichkeit,
gewissermaBen das Immunsystem der Seele. Resilienz ist die
Fahigkeit, sich auf Stress, Herausforderungen oder Widrigkeiten
vorzubereiten, darauf angemessen zu reagieren und sich davon
wieder zu erholen. Ein ,,Stehaufmannchen” kann als Sinnbild fur
diese Eigenschaft gelten [3].

Mit einer starken Resilienz k&nnen wir Stress besser regulieren
und so auch schneller wieder Zugriff auf unsere Fahigkeiten er-
langen. Das hilft dabei, in schwierigen Situationen handlungs-
fahig zu bleiben, Herausforderungen zu Uberwinden sowie Kri-
sen schneller und gestinder zu bewaltigen. Ziel muss es also sein,
diese Widerstandsfahigkeit aufzubauen und zu optimieren.

Endstation Burnout?

Wenn dies nicht geschieht, endet die , Stresskarriere” eventuell
in einem Burnout. Meist steht zu Beginn eines Burnouts die
Leidenschaft fur eine sehr anspruchsvolle Aufgabe mit einem
auBerordentlich stark gesteigerten beruflichen Engagement und
vollem Einsatz der eigenen geistigen, seelischen und kérperlichen
Energiereserven. Diese Zeit der Hoch- und oft Uberbelastung
muss jedoch nicht zwangslaufig zu einem Burnout fuhren. Ent-
scheidend ist, ob es gelingt, dies wieder mit Erholungsphasen
auszugleichen. Laut Definition ist Burnout eine ,korperliche,
emotionale und geistige Erschépfung, verbunden mit dem Man-
gel oder dem Verlust der Fahigkeit, sich zu erholen” [4]. Folgen
also nach einer (negativen) Stresssituation stets eine angemessen
groBe Erholungsphase und eine Hinwendung zu den eigenen
Bedurfnissen, so hat ein Burnout keine Chance.

Was sind denn nun diese ,,Bedurfnisse”? Nach Bernd Sprenger
et al. [5] gibt es 7 menschliche Grundbedurfnisse; dies sind 3
physische (Ernéhrung, Schlaf und Bewegung) sowie 4 psychische
(Selbstbestatigung, Bindung, Orientierung/Kontrolle und Lust-
befriedigung).

Wenn mehrere dieser Grundbedurfnisse Uber langere Zeit ver-
nachlassigt werden, also z.B. bei Dauerstress, nimmt das ,Burn-
out-Karussell” immer mehr an Fahrt auf, bis es auBBer Kontrolle
gerat.
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Woran erkennt man Burnout?

Das Burnout-Syndrom wird in der ICD-11 [6] als ein berufsbe-

dingtes Phanomen und nicht als medizinische Erkrankung defi-

niert. Es wird als Folge von chronischem Stress am Arbeitsplatz
beschrieben, der nicht erfolgreich bewaltigt wurde. Das Burn-
out-Syndrom ist unter dem Abschnitt QD8 -, Probleme in Ver-
bindung mit Arbeit oder Arbeitslosigkeit” eingeordnet und durch

3 Dimensionen gekennzeichnet:

e Erschépfung: mangelnde Energie, Uberforderung, Miidigkeit
und Niedergeschlagenheit, Schmerzen und Magen-Darm-
Probleme.

e Entfremdung von der (beruflichen) Tatigkeit: Die Arbeit ist zu-
nehmend belastend und frustrierend, Entwicklung einer zyni-
schen Haltung gegenuber Arbeitsbedingungen und Kollegen,
starke emotionale Distanz und zunehmende Abstumpfung.

¢ \erringerte Leistungsfahigkeit: vor allem die alltagliche Leis-
tung im Beruf, im Haushalt oder bei der Pflege Angehdriger,
unkonzentriert, lustlos. Die Tatigkeit wird als sehr negativ emp-
funden.

Change it, love it or leave it

Um dem Stress aktiv zu begegnen, muss man dessen Ausldser
kennen. Ziel muss es sein, die persdnlichen Stressoren zu identi-
fizieren und diese anschlieBend abzustellen oder wenigstens zu
minimieren. Wenn beides nicht gelingt, ist das Arrangieren mit
der Situation ein Lésungsansatz (,,ist doch gar nicht so schlimm™),
verbunden mit der Erhdhung der kérperlichen Widerstandsfahig-
keit gegen das Unvermeidbare mit konkreten SofortmaBnahmen
in der akuten Situation, um den Stresspegel sofort zu senken.
Und es braucht eine langfristige Strategie mit Lebens- und Ar-
beitsplanung, eventuell mit der Option, die Situation komplett
zu verandern, z.B. durch Arbeitsplatzwechsel.

Stressoren — die Ausloser

Die Stressausloser, die sogenannten Stressoren, sind von Mensch

zu Mensch verschieden, da ja auch ganz unterschiedliche Stress-

muster vorliegen. Die Palette der Stressoren ist gro und gerade
beim zahnarztlichen Beruf ist es oft ein Blindel vieler einzelner

Faktoren und kann folgendermaBen kategorisiert werden:

e Physischer Stress: z.B. korperliche Belastung durch ergono-
misch unginstige Arbeitshaltungen, Bewegungsarmut, Ver-
spannungen durch hohe Konzentrationsleistungen oder Durch-
blutungsprobleme durch dauerhafte Sitzhaltung. Dazu gesellen
sich noch chemischer bzw. physikalischer Stress wie Umwelt-
faktoren, Schadstoffe, Schwermetalle, Strahlung und sensori-
scher Stress wie Larmbelastung, ReizUberflutung, UbermaBiger
Fernseh-/EDV-Konsum, aber auch Schlafmangel.

e Psychischer Stress im Beruf und im Privatleben: z.B. Arger mit
Personal, Kollegen oder Chef, beruflicher Konkurrenzdruck,
Mobbing, Arger mit Politik bzw. Stdndeorganisationen, fami-
lidre Schicksalsschlage, Partnerkonflikte und Zukunftsangste.

e Mentaler Stress durch kognitive Aufgaben verursacht z.B. wach-
sende berufliche Belastungen, hohe Arbeitsintensitat, hoher
Burokratieaufwand, Arger mit Abrechnung.
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Was tun? Ideen zur Stressbewaltigung

Die Loésung ist nie eine MaBnahme allein, sondern immer ein
Potpourri an MaBnahmen, welches oft Coping genannt wird.
Die folgenden Ideen kénnen das grundlegende Problem even-
tuell nicht |6sen, helfen aber oft in der akuten Notsituation.

Organisation und Struktur gegen Stress

Ohne Struktur und Planung kommen Sie automatisch in den
negativen Stress. Einen Plan zu andern ist aktive Steuerung, nur
zu improvisieren klappt nur zufallig. Dazu gehdren gezieltes Weg-
lassen, Priorisierung, , Nein sagen” lernen, Pausen und Arbeits-
zeiten auch einhalten.

Pausen gegen Stress

Nach ca. 90 Minuten Arbeit fallt Ihre Leistungskurve steil nach
unten, Zeit fur die Fruhstlcks-, Mittags-, Nachmittagspause,
idealerweise eine 20-minltige Unterbrechung der Arbeit (mit-
tags naturlich mehr). Aber schon dazwischen sollten Sie Kurz-
pausen einlegen von ein paar Minuten mit Positionswechsel, Aus-
gleichstibungen, ein Glas Wasser trinken, die Augen entspannen,
Sauerstoff tanken.

Bewegung gegen Stress

Bewegung hilft, Uberschissige Energien abzubauen, und schafft
den hormonellen Ausgleich und zwar mit Sofortwirkung. Be-
wegung ist nicht automatisch ,Sport”, schnelles Gehen reicht
oft schon. In der Zahnarztpraxis sind Aktivitaten ideal, die Sie
sofort und ohne Aufwand ausiben kénnen. Dies kdnnen sein:
Schitteltechniken (Standschuttler, Kopfschdittler), Gegenbewe-
gungen zu Arbeitshaltungen (Pinguin, 10-Euro-Ubung) oder eine
.Schwingeinheit” auf dem Minitrampolin im Sozialraum.

Atmen gegen Stress

Ist man gestresst, geht der Atem hastig und flach — der Kérper
bekommt zu wenig Sauerstoff. Atmen Sie in Stresssituationen
deshalb mehrmals ganz bewusst ein und aus — das wirkt wie
eine Sauerstoffdusche. Und zwischen zwei Patienten kénnen Sie
eine Anwendung der Selbsttherapiemethode Just-Five* (Atem-
Bewegungs-Kombination) absolvieren und dabei beginnende
Verspannungen und Schmerzen beseitigen.

Schlafen gegen Stress

Ausreichend Schlaf ohne den beriihmten , Hamster im Hamster-
rad” (also abschalten kénnen), ruhige Umgebung, keine nega-
tiven Belastungen durch schlechte Luft, E-Smog etc. Gewdhnen
Sie sich eine Schlafroutine an mit regelmaBigen Zeiten (23:00 bis
06:30 Uhr), , Power-Napping” in der Mittagspause, keine ,auf-
regenden” Filme (Krimis, Nachrichten) kurz vor dem Zubettge-
hen, Abschalthilfen fir das Gehirn nutzen (Sudoku).

Natur gegen Stress

Gehen Sie so oft wie mdglich hinaus in die Natur und lassen Sie
die Umgebung — Baume, Felder, Blumen, Tiere, Wasser — auf
sich wirken. Nehmen Sie dafuir auch die Mittagspause.
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Reden gegen Stress

Reden Sie sich den Stress von der Seele. Suchen Sie sich eine
Person, die lediglich ,,zuhort” und keine Ratschlage gibt oder
Fragen stellt.

Lachen gegen Stress

Lachen sorgt fir eine bessere Sauerstoffzufuhr, hemmt die Pro-
duktion der Stresshormone Adrenalin und Kortisol und setzt
Gluckshormone frei.

Abschalten gegen Stress

Schaffen Sie sich eine Oase und nehmen Sie sich kleine Aus-
zeiten. Kommen Sie zur Ruhe, génnen Sie sich Zeit ohne Akten,
Handy, E-Mails etc.

Richtig essen gegen Stress

Stress entzieht dem Korper Vitamine und Mineralstoffe, stellen-
weise das 3- bis 4-fache des normalen VerschleiBes. Essen und
trinken Sie, was Sie bzw. Ihr Korper braucht: Obst, Safte und
Wasser, Gemuse — oder auch eine Currywurst. Nehmen Sie sich
die Zeit und die Ruhe fir Ihre Mahlzeiten (bessere Verdauung).

Wasser gegen Stress (innerlich und &uBerlich)

Wasser ist das Elixier gegen Stress, weil es das Nervensystem Uber-
listet. Trinken Sie ein Glas Wasser, und zwar so schnell wie még-
lich. Durch das Schlucken wird der Parasympathikus, der Nery,
der fir lhre Entspannung zusténdig ist, angeregt, und die An-
spannung lasst merklich nach. Der ideale Ausklang fir einen
stressigen Tag ist ein Vollbad. Verwandeln Sie Ihr Badezimmer in
eine Wohlfiihloase und lassen Sie sich alle Zeit der Welt.

AntistressmaBnahmen konkret —

Anleitung fiir regeneratives Coping

Idealerweise sollten bei akutem Stress sofort GegenmafBnahmen
ergriffen werden, die sofort wirken und auch nicht lange dau-
ern —man ist ja schlieBlich in der Arbeit. , Bewegungsnaschen”
ist der Schlissel mit Mikropausen von ca. 15 Sekunden und Mini-
pausen von ca. 30 bis 60 Sekunden, in denen Ausgleichstibun-
gen gemacht werden, die schnell, einfach und ohne Aufwand
durchzufthren sind [7].

Hierfur bieten sich sogenannte Schitteltechniken zur Muskel-
lockerung und Entspannung sowie zur Steigerung des Blut- und
Lymphflusses an. Direkt am Patienten kénnen Gegenbewegungen
zu typischen Arbeitshaltungen (torquierter Oberkérper, starke
Kopfflexion) durchgefiihrt werden, z.B. die , 10-Euro-Ubung”
oder der , Pinguin”. Bei Schmerzen und Blockaden im Schulter-
Nacken-Bereich und der HWS sind JUST-FIVE-Anwendungen hilf-
reich.

Standschiittler

Stabiler Stand; die FuBe flach auf dem Boden: jetzt schnell hinter-
einander immer wieder leicht in die Knie gehen und die Beine
wieder strecken. Dabei lassen Sie alles locker, vor allem die
Schulterpartie und den Kiefer. Fihren Sie diese schnellen Schiit-
telungen 20 bis 30 Sekunden durch, ideal mehrmals am Tag.

Kopfschiittler

Angelehnter Sitz auf einem Stuhl, die Hande in den Nacken le-
gen, die Fingerkuppen auf den Muskelstrang links und rechts
der Wirbelsdule auflegen und leichten Druck austben. Den
Kopf leicht nach hinten beugen, damit die Nackenmuskulatur
verkUrzt bzw. entspannt wird. Jetzt den Kopf schnell leicht links
und rechts drehen, dabei mit den Fingerkuppen abwechselnd
etwas starker auf den Muskelstrang dricken.
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10-Euro-Ubung

Oberkorperrotation mit Strecken des rechten Armes, ,Hand auf-
halten” und hinterherschauen, das Gleiche auf der anderen
Seite. Beim Rotieren nach hinten einatmen, beim Zurtickgehen
in die Ausgangsstellung ausatmen. Die gesamte Wirbelsaule und
das Schultergelenk werden mobilisiert.

Pinguin-Ubung

Zusammenkauern, Becken nach hinten kippen, Hande nach in-
nen drehen, Kopf auf die Brust legen und ausatmen, anschlie-
Bend aufrichten, Becken nach vorne kippen, Hande nach auBen
drehen und Kopf in den Nacken, dabei Mund 6ffnen, einatmen.
Wirkung: Mobilisation der Wirbelsaule, Dehnung und Kraftigung
der Rumpfmuskulatur. Dabei darauf achten, dass die Schultern
immer Uber dem Becken bleiben, nur kauern, nicht vorbeugen.

Atem- und Bewegungstherapie JUST-FIVE

Eine Moglichkeit, stressbedingte hartnackige Verspannungen
und beginnende Schmerzen zu beseitigen, ist die Selbstthera-
piemethode JUST-FIVE® [8]. Diese kombiniert therapeutische
Elemente aus Osteopathie und Atemtherapie mit den sanften
Trainingsmethoden isometrisches Muskeltraining und Muskel-
entspannungstechniken. Dies kann Uberall ohne Aufwand und
ohne zusatzliche Hilfsmittel angewendet werden, dauert nur 3
Minuten und wirkt oft sofort. Die Details kdnnen Interessierte
online lesen.

Kopfdrehung

Sie stellen durch den Bewegungs-Selbsttest Kopfdrehung links
und rechts (1) ein Symptom (Blockade, Schmerz) fest. Danach
drehen Sie den Kopf in die beschwerdefreie Gegenrichtung (2),
absolvieren finfmal die Intervallatmung (Einatmen — 5 Sek. Pause
— ausatmen — 5 Sek. Pause) und Uberprifen sofort den Erfolg
durch eine Testwiederholung (3). Das Ergebnis dieses Therapie-
teils ist oft ein Ruckgang oder die Beseitigung der Beschwerden.
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AnschlieBend erfolgt im Trainingsteil eine gezielte Aktivierung
(4) bzw. Entspannung (5) der muskuldren Gegenspieler. Dies
wird mit einer Bewegungsblockade durchgefuhrt (Kopfdre-
hung wird durch Hand verhindert), wiederum verkntpft mit ei-
ner zweimaligen Intervallatmung. Beim anschlieBenden Schluss-
test ist meist die Bewegung in beide Richtungen besser bzw.
schmerzfrei ausfuhrbar.

g

B

1: Test nach links, Symptomauslésung.
2: Therapie nach rechts auf symptom-
freie Seite.

3: Kontrolltest nach links.

4: Blockade der Drehung nach links

= vorherige Symptomrichtung.

5: Blockade der Drehung nach rechts
= vorherige symptomfreie Richtung.

5

Antistresskur mit dem ,,Schwingolin”

Fur Pausen von 5 bis 10 Minuten bietet sich das Schwingen auf
dem Minitrampolin an. Dies ist ein Jungbrunnen fir alle Korper-
teile, Bindegewebe, Organe, Gelenke, Knochen, Bandscheiben
und fur jede einzelne Koérperzelle — alle werden aktiviert und
vitalisiert [9]. Wahrend des Trainings produziert der Kérper En-
dorphine, die Ihre Stimmung auf naturliche Weise positiv beein-
flussen. Stress wird dadurch sanft und ohne weiteres Zutun ab-
gebaut. RegelméaBiges Schwingen hilft auBerdem bei Schlaf- oder
Verdauungsstorungen. Es sollte Ubrigens ein Gerat mit einer
Gummiseilfederung sein, keine Stahlfedern.

Fazit

Stress und seine negativen Folgen sind kein Schicksal, dem man
nicht entrinnen kann. Um dem Stress , die Stirn zu bieten”, ist
aber aktives Handeln notwendig. Nach der Analyse, was den
Stress auslést, sind eventuell unangenehme Anderungen der
bisherigen Lebens- und Verhaltensweisen nétig. Ein bewusste-
rer Umgang mit sich selbst und anderen ist oft der Schlissel,
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verbunden mit mehr in den Berufsalltag eingebundenen Aktivi-

taten und SelbsthilfemaBnahmen. Und: Stressmanagement ist Manfred Just
erst einmal neuer Stress — der aber kurz und zielgerichtet ein
Eustress ist. ® Sport- und Wirtschaftswissen-

schaftler, Dozent,

Ergonom, Ausbilder fur TUV-ge-
Bilder: © ??? prifte Ergonomie-Spezialisten

Seit 1985 bundesweit und inter-

national auf dem Gebiet
Literatur unter www.zmk-aktuell.de/literaturlisten Ergonomie und Gesundheitspro-

phylaxe tatig

Seit 1991 Spezialseminare fir Zahnarztinnen, Zahnarzte

und Mitarbeiterinnen in Zahnarztpraxen zu Ergonomie,

Selbsttherapie am Arbeitsplatz und Stressmanagement

Inhaber des 1996 gegrundeten , JUST-Institut

fir Gesundheit und Management”

Manfred Just 1999 Entwicklung der Selbsttherapie-Methode JUST-FIVE
Just-Institut fir Gesundheit und Management (zusammen mit Dr. med. Werner Jungkunz)

Am Ries 6 Autor zahlreicher Fachartikel und mehrerer Fachbicher
91301 Forchheim zum Themenkreis ,Ergonomie” und , Selbsttherapie”

E-Mail: info@just-institut.de
www.just-institut.de
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