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,\Nein®“sagen — die effektivste Pravention

Seminar thematisierte Burn-out-Syndrom bei Zahniérzten

vonJohannes Eschmann, Dental Tribune Schweiz

DIETIKON -Stress alleine ver-
ursacht kein Burn-out, Unzu-
friedenheit alleine macht auch
kein Burn-out, erst wenn bei-
des zusammenkommt, ent-
steht eine ,explosive Mi-
schung®, die zum Ausge-
branntsein fiihrt. Eine Gruppe
von Zahnirzten folgte der Ein-
ladung der MyDentalworld
ACADEMY zum Workshop
LBurn-out und seine Praven-
tion - Stressauswirkungen bei
Zahnérzten® mit Dr. med. Tho-
mas M. H. Bergner am 17. Sep-
tembernach Dietikon,Schweiz.

Der Referent betrieb friiher
eine Praxis fiir Dermatologie,
bevor er beruflich einen neuen
Weg ging. Seine Erfahrungen
und die seiner Klienten mit dem
Erschopfungssyndrom gibt er in
Biichern und Vortrigen weiter,
die auf das Gesundheitswesen
zugeschnitten sind. ,,In keiner
anderen Branche ist der Kran-
kenstand so hoch wie in der Me-
dizin“, so der Referent. Zahnme-
diziner seien zwar im Vergleich
geringer betroffen als Human-
mediziner, jedoch nimmt die
Zahl von Zahnérzten mit Burn-
out zu. Warum das so ist? Da
spielen mehrere Faktoren eine
Rolle: Hohe inhaltliche und
strukturelle Belastung, invasi-
ves Arbeiten im intimen Raum
(dem Mund), immer im Kopf
entscheiden und zu selten mit
dem Bauch, das Berufsleben als
S2hinzelkdmpfer® und personli-
che Veranlagung und Vorge-
schichte.

Anhand eines Kursbuches
mit Tests fiihrte der Referent

Dr. med. Thomas M. H. Bergner refe-
rierte bei MlyDentalworld iiber Burn-
oul.

Informationen

—zum Referent und dessen
Publikationen:
www.burnout-bei-aerzten.de

—zum Weiterbildungspro-
gramm:
www.mydentalworld.ch

durch den Workshop. Es ging da-
rum festzustellen, wie gefahrdet
jeder selbst ist, wie sich der Ein-
zelne vor Burn-out schiitzen
kann, und wenn die personliche
Situation schon Kkritisch ist, wel-
che Methoden zur Bewiltigung
sinnvoll sind.

Finf Parameter bestimmen
den personlichen Standort:
—Selbstmanagement,
—Selbstwahrnehmung,
—Selbstmotivation,

—soziales Bewusstsein sowie das
—Beziehungsmanagement.

Diese Parameter bestimmen
die Auspriagung der emotionalen
Kompetenz, die wiederum mit
dem individuellen Burn-out-Ri-
siko korreliert.

Die Entwicklung von Burn-
out ldsst sich in drei Phasen mit
typischen Leitsymptomen, Ge-
fithlen und Verhaltensmustern
einteilen. Es beginnt mit emo-
tionaler Erschopfung: ,Eigent-
lich fiihle ich mich leer, ich
brauche dringend Ferien.“ Un-
zufriedenheit, Gereiztheit, Un-
geduld werden oft durch Ag-
gression und Hyperaktivitit
kompensiert.

In der zweiten Phase folgt die
Depersonalisation: reduziertes
Engagement fiir Patienten und
Mitarbeiter, zynische und sar-
kastische Einstellung. Ein Ge-
fiihl des Abstumpfens, Arbeits-
unlust, Erschopfung und der
Uberforderung stellt sich ein.
Dazu gesellen sich Partner-
schaftsprobleme und Wider-
stand gegen Verdnderungen.

Die Endphase wird be-
herrscht vom Leitsymptom ,,Iso-
lation“, welche ,,LLahmung® oder
LPassivitat“ auslost. Ein Gefiihl
der Einsamkeit, existenzieller
Verzweiflung, volliger innerer
Leere und Hoffnungslosigkeit
machtsich breit. Die Folge davon
sind allgemeines Desinteresse,
Aufgabe von Hobbys, Sucht, star-
res Denken oderim schlimmsten
Fall Suizidgefahr.

Wie nun der Burn-out-Gefahr
begegnen? Dr. Bergner gab den
Teilnehmern eine Reihe von Ver-
haltensstrategienmitaufden Weg.
LReduzieren Sie den Idealismus®,
so der Referent. ,Denn im Beruf
kann er als grundsétzliche Sto-
rung betrachtet werden. Ein guter
Zahnarzt muss zuerst an sich den-
ken, Kraft aufbauen und behalten,
um anderen helfen zu konnen.*

Breiten Raum nahm das Zeit-
management ein. Zeit bekommt
man nicht geschenkt. Wichtig ist
die Balance der Zeit, die man fiir
sichund andere nimmt. ,Denken
Sie an sich.“ Die vielen Zeitfres-
ser sind eine der Hauptursachen
fiir Stress. Gut arbeiten und pla-
nen lidsst sich mit der Eisen-
hower Zeitmanagement-Matrix.
Ein ,Nein“ zum richtigen Zeit-

punktisteine effektive Burn-out-
Prophylaxe, so der Referent.
Wichtig bei aller Selbstbe-
stimmtheit, die dem Zahnarztbe-
rufeigenist,istder korrekte Um-
gang mit ,Unverdnderlichem®.
Anstatt mit Groll gegen eigene
innere Widerstande und ,,Neins®

zu arbeiten, hilft es, unabdnder-
liche Situationen zu akzeptieren
und positiv damit umzugehen.
Oder als Ultima Ratio: Jede Situ-
ation kann man verlassen, wenn
man bereitist, den Preis dafiir zu
bezahlen. Burn-out verlangt
nach Alternativen.

Mit diesem Workshop sprach
Katina Strimer ein Thema an,
welches gerade von Arzten gerne
verdriangt wird. Die Reaktionen
der Teilnehmer zeigten, dass
dieser Nachmittag sinnvoll in-
vestierte Zeit war.
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