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3l PRAXISMANAGEMENT

Teil 2: Stress und Burn-out-Situationen im Praxisalltag vermeiden

Stressfaktoren warten tiberall in der Praxis. Die Angst vor einem schwierigen Patientengespréch, schlecht organisierteTerminplanung, die zu Zeitdruck fithrt, kontinuier-
lich erhohte Gerduschkulisse und viele weitere Faktoren konnen den Praxisalltag zur Farce machen. In der letzten Ausgabe gab Dipl.-Psych.Thomas Eckardt im erstenTeil
eine Einfiihrung in dieThematik Stress und Burn-out. Im folgenden Beitrag wird gezeigt, wie sogenannte Stressoren gezielt ausgeschalten oder umgangen werden konnen.

Stressmanagement

Um dem Stress gezielt ent-
gegenzuwirken, kbnnen ver-
schiedene Techniken ange-
wandt werden. Primér mis-
sen Situationen, die sich
negativ auf den Organismus
auswirken, erkannt und
dann gezielt aus dem Weg
gerdumt werden. Genau wie
Ablaufe am Arbeitsplatz
miissen auch Stresssituatio-
nen gemanagt werden. Fol-
gende Managementkompo-
nenten konnen hilfreich
sein, um den eigenen Alltag
angenehmer zu gestalten.

Reizmanagement

Hierbei kann zwischen Reiz-
management und Einstel-
lungsmanagement, Belas-
tungsmanagement und Er-
regungsmanagement unter-
schieden werden. Beim Reiz-
management geht es um das
ursachenbezogene Verin-
dernvon duBleren Stressaus-
16sern, die mehr oder weni-
ger direkt angegangen wer-
den. Liegt beispielsweise ein
Stressor in einem hohen
Gerduschpegel vor, dann
konnte der davon Betroffene
MaBnahmen ergreifen, dies
zu verdndern. Er konnte,
falls es sich um eine sin-
guldre Gerduschquelle wie
die Papierpresse eines na-
hen Supermarktes han-
delt, durch Gespréiche oder
die Einleitung gesetzlicher
MafBnahmen eine Gerdusch-
ddmmung erwirken. Er
konnte den Einbau anderer
Fenster oder die Aufstellung
einer Larmschutzwand rea-
lisieren.

Einstellungs-
management

Unsere Gedanken, bewuss-
te oder unbewusste Erwar-
tungen und Bewertungen
machen zusammen mit den
akuten Stimmungen und un-
serem Lebensgrundgefiihl
unsere Einstellungen aus.
Einstellungsmanagement
bedeutet, die stressbestim-
menden und stressverstir-
kenden inneren Uberzeu-
gungen einer Prifung und
gegebenenfalls einer Revi-
sion zu unterziehen.

Das zielgerichtete Vorgehen
gegen diese stressbestim-

menden Faktoren kann da-
bei helfen, entspannter
durch den Praxisalltag zu
kommen. Zunéchst sollten
die eigenen bewussten,
halbbewussten und unbe-
wussten Gedanken- und Ge-
fiihlwelten, die die eigenen
Lebenseinstellungen und
Tagesaktivititen bestim-
men, analysiert werden. Um
Verstdndnis zu finden und
um zu priifen, ob die eigenen
Einstellungen und Einschaét-
zungen stimmen, sollte man
anschlieBend mit Kollegen
sprechen. Im Rahmen der
Stressbewiltigung sollte
man sich auch nicht an
Kleinigkeiten festbeiflen. Es
sollte eher versucht werden,
Wichtiges von Unwichtigem
zu unterscheiden: Priorita-
ten setzen. Hilfreich ist es,
wenn man nicht pausenlos
iiber die Dinge und Men-
scheninder Umgebungrich-
tet oder urteilt. Es ist einfa-
cher,dasTun und Lassen um
sich herum nur zur Kenntnis
zu nehmen und anderen
Menschen zuzugestehen,
dass sie anders fiihlen,
denken oder entscheiden.
Weiterhin sollte man Men-
schen, Ereignisse und Situ-
ationen nicht nur aus ei-
nem Blickwinkel betrach-
ten, sondern sich durchaus
auchin andere hineinverset-
zen. Vielleicht fallt es auch
dann einfacher, nicht immer
zu versuchen, alles im Griff
zu haben und alles beeinflus-
sen zu wollen. Wem schwie-
rige Situationen oder Belas-
tungen emotional zu schaf-
fen machen, der sollte ver-
suchen, solche Situationen,
wie Beratungen mit kompli-
zierten Patienten, als He-
rausforderung zu sehen
oder als Weg, etwas Neues
zu probieren. Unter dem
Motto, ,Andern, was nicht
akzeptabel ist,
und akzeptie-
ren,wasnicht zu
andern ist“, soll-
ten Ideale, Trau-
me und Wunsch-
vorstellungen
moglichst in die
Tat umgesetzt
werden. Realité-
ten sollten da-
bei aber immer
akzeptiert wer-
den, um eigene
Hoffnungen
nicht zur Mess-
latte der Lebens-
qualitdt zu machen, son-
dern sich tiber Erreichtes
zu freuen. Um einen zusitz-
lichen emotionalen Stressor
zu vermeiden, sollte den
Kollegen in der Praxis ver-
geben und verziehen wer-
den, wenn einmal Grenzen
iberschritten oder Fehler
gemacht wurden. Damit
werden kriftezehrende Ge-
fiihle des Gekranktseins,
des Grolls, des Hasses und
des Nachtragens Kkonse-
quent vermieden. Denn eine
tatsdchliche oder vermeint-

liche Kriankung sollte
auch nicht ohne Ende
mit sich herumge-
schleppt werden. Posi-
tiv denken und das ei-
gene Selbstwertgefiihl
starken sollte nicht nur
bei Streitigkeiten wichtig
sein, es sollte im gesamten
Praxisalltag ein Element
sein. Auch den Sinn des ei-
genen Tuns zu liberdenken
und zu priifen, ob die eige-
nen Lebensziele mit den
eigenen Handlungen zu-
sammenpassen oder nicht,
kann Erleichterung schaf-
fen — Anderungen kénnen
nach Bedarf festgelegt wer-
den. Besonders problema-
tisch sind negativ einwir-
kende Wiederholungen von
Ereignissen, die frustrierte
Erwartungen hervorrufen.
Diese sollten unbedingt aus
dem Alltag entfernt werden,
um das Stresslevel zu mini-
mieren. Ebenso hinderlich,
wie permanente Streitigkei-
ten mit Kollegen, ist der Ver-
gleich mit anderen Men-
schen,die geschitzt oder gar
bewundert werden. Eine
hilfreiche Technik, um sol-
che Vergleiche zu vermei-
den, ist es, fiir sich selbst zu
klaren, welche von deren
Einstellungen und inneren
Bewdltigungstechniken
iibernommen werden konn-
ten. All diese unterschied-
lichen Techniken zum Ein-
stellungsmanagement sind
nur einige Beispiele, wie
man den inneren oft selbst
verursachten Stresssituatio-
nen aus dem Weg gehen
kann.

Belastungs-
management

Unter Belas-
tungsmanage-
ment verste-
hen wir
all dieje-
nigen

MafBnahmen, die Sie ergrei-
fen koénnen, um Ihre allge-
meine Belastbarkeit und
Widerstandskraft zu erho-
hen. Um die kognitiv-emo-
tionale Ebene auszuglei-
chen, sind Techniken denk-
bar,die zur Selbsterkenntnis
fihren. Sich Ziele stecken
und stringente Plédne entwi-
ckeln geh6rt zum einen
dazu. Aber auch soziale
Kontakt miissen gepflegt
und andere AKktivitdts- und
Erlebnisfelder entdeckt
werden.

Auch die korperli-
che Fitness soll-
te durchaus in
den Plan der
Stressbe-
wiltigung
einbezo-
gen wer-
den. Be-
wegung
in der fri-
schen Luft,
schlafen,
baden, du-

é

schen, essen, trinken,
Musik hoéren oder bei-
spielsweise ein Sauna-
gang konnen dazu bei-
tragen, ein gesundes All-
tagsgefiihl zu entwickeln.
Welche dieser Dinge in den
Alltag integriert werden
sollten, hiangt natiirlich von
der Personlichkeit der Per-
son ab. Aber die Zeit, um he-
rauszufinden, welche Frei-
zeitaktivititen entspannend
wirken, sollte sich jeder Be-
rufstédtige heute nehmen,um
im Alltag fit zu sein. Auf der
muskuldren Ebene sollte fiir
Sport im Allgemeinen ge-
sorgt werden und auch
Tanzen, Massage, Entspan-
nungstraining sind hier
moglich. Anlaufpunkte fiir
Entspannungstechniken,
wie Autogenes Training,
Progressive Muskelent-
spannung, Riickenschule
finden sich in jeder Stadt
wieder: Volkshochschulen,
Krankenkassen und Sport-
vereine. Die Initiative zu er-
greifen und morgen loszule-
gen liegt dann bei je-
dem selbst!

Erregungs-
management

Erregungsma-
nagement meint

all diejenigen MaB-
nahmen, die ganz ge-
zielt unmittelbar vor,
wihrend oder direkt
nach einer akuten
Stresssituation
%\\ eingesetzt wer-
den, um die an-
schlieBende Er-
regung abzufangen
oderabzuddmpfen.Der Kor-
per reagiert auf Storreize
miteinem Erregungsmuster,
das eine Bewdltigung er-
moglichen soll. Dieses Er-
regungsmuster ist unspe-
zifisch und kann daher
auch durch jede kor-
perliche Betédtigung
reduziert werden.
Praventiv helfen
verschiedene
MaBnahmen
zur Erregungs-
reduktion.
Mentales
Training
(Stressim-
pfung), die
geistige Vor-
wegnahme der
belastenden Si-
tuation und deren
Losungmuster, po-
sitive Selbstinstruk-
tion: Sich selbst
durch einen positiven
Selbstbefehl in der
Situation hin zu ei-
nem erfolgreichen
Verhalten bringen.
Auch Sport als gene-
relle Moglichkeit, Er-
regung zu vermin-
dern, kann angewen-
det werden, um Erre-
gung zu vermeiden.
Der sogenannte Ge-

dankenstopp, um belasten-
de Gedanken, die in der Si-
tuation selbst storend sind,
abzuschalten und spéter zu
bearbeiten, ist eine weitere
Technik.

Esstehen alsoverschiedens-
te Methoden und Techniken
zurVerfiigung, um den nega-
tiven Eu-Stress moglichst
aus dem Arbeitsalltag zu
verbannen und nur den posi-
tiven Di-Stress zuzulassen.
Dass man den Stress nicht
ganz und gar vermeiden
kann, liegt im Sinne der Na-
tur. Menschen sind in der
Lage, in Stresssituationen
Leistungenzuerbringen, die
sonst kaum moglich wéren.
Wer sich diesem aber dauer-
haft unterwirft, wird tiber
kurz oder lang zur Burn-out-
Situation kommen und dem
Korper eine Auszeit gonnen
miissen. Wer die schlimms-
ten Stressoren jedoch ge-
konnt umschifft, wird leis-
tungsfdhiger und hat mehr
SpaBl am Job. m
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Koop.-Partner
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Bettengraben 9
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Dipl.-Psych. Thomas Eckardt
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o freiberuflicher Mitarbeiter von
renommierten Unternehmensbe-
ratungen und Trainingsinstituten

o Trainer und Dozent im Bereich
Beratung, Training & Coaching

o leiter des Trainingsinstituts
Eckardt & Koop.-Partner in Lah-
nau, Beratung-Training-Coaching

« Arbeitsschwerpunkte unter an-
derem Fihrungskrafte-Training,
Projektmanagement, Teament-
wicklung, Konfliktmanagement

e Autor und Mitautor diverser
Buchpublikationen zu Manage-
mentthemen

» Herausgeber eigener Mental-Trai-
ningskassetten, einem Horbuch,
einem Trainingsvideo sowie ei-
nem Computer Based Training zur
Steigerung der Erfolgsintelli-
genz.



