Chefarzt-Vortrdge

Fliedner Klinik Gevelsberg

S o a\ Herzlich

Mlttwoch 22, Oktober 2014, 19 00 Uhr . Vortrag mit kurzen Ubungen und

Stadtcafé Theodor Tipps (ca. 50 Minuten)
(neben der Fliedner Klinik) . Anschliefsend Moglichkeit zu
HochstraRe 22 in Gevelsberg Gesprachen mit Getranken und

SNACKS
@ Theodor Fliedner Stiftung



Was ist Stress?

e Wenn Ist und Soll auseinander weichen
e Wenn ich mehr soll oder will als ich kann

e \Wenn ich mich uberfordert fuhle oder
uberfordert bin

@ Stress ist subjektiv, findet in mir drinnen statt,
ich fUhle mich und bin gestresst
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Was ist Stress nicht?

e Ungunstige physikalische Bedingungen (Hitze,
Kalte, Nasse, Trockenheit, Larm usw.)

* Ungerechtigkeit, Not und Leid anderer
Menschen = e o B

* Krankheit . g S
o Konflikte, Streit |

Wil

@ Das sind Stressoren (Ursachen oder Ausloser fur
Stress)

@ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Was ist Stres t?

e Krankheit Stressoren
. Konflikte, Streit ” |

@ Manche Stressoren kbnnen
Ursache und Folge von Stress sein

@ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Wie entsteht Stress?

Das Verletzlichkeits-Stress-Modell

Stressoren
physikalisch, kbrperlich
sozial (partnerschaftlich, familig
psychisch

_~1  einwirken,

Pragung durch Umwelt / Erfahrungen

Genetik / Epigenetik

* 1

Schutzfaktoren
physikalisch
sozial (partnerschaftlich, familiar,
freundschaftlich, beruflich)

psychisch

-

ﬁ Theodor Fliedner Stiftung

Ich bin gestresst,
wenn die
Stressoren, die
auf mich

starker sind als
meine
Schutzfaktoren

Wenn das
Immer
wieder oder
anhaltend
geschieht,
fuhle ich
mich
iIrgendwann
ausgebrannt
(Burnout)

Fliedner Klinik Gevelsberg



Leistungsfahigkeit unter Stress
Ist individuell unterschiedlich

Leistungsfahigkeit

Stress

@ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Reaktion auf stressende Lebensereignisse

Ist individuell unterschiedlich und hangt von der genetischen Ausstattung ab
(Allele des Serotonin-Transporter-Promoter-Polymorphismus)
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Stressfolgen (Angst, Depression,
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Anzahl schwerwiegender Lebensereignisse

@ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Leistungsfahigkeit/Verletzlichkeit unter Stress

| Akzeptanz

» Meiner genetischen Grundausstattung
* Meiner Pragungen/Vorerfahrungen

Lelstungsidngkert
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Stress (Anegst. Depression,
Traumarofeestorung/

Strﬁsg

3 Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Was ist Burnout?

e Ich fuhle mich ausgebrannt und erschopft
 Wenn ich immer wieder oder lange Stress habe
e Auf den Beruf bezogen p— |

f7IN 5 MINUTEN BEGINNT). _
[\ DAS ANTI-BURNOUT- /T3
| i;kwMEETING i

@ Burnout ist subjektiv,
findet In mir drinnen statt,
ich fihle mich und bin
ausgebrannt und erschopft

ﬁ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Was ist Burnout nicht? R T T

 Eine psychiatrische Diagnose 5/
e Klar beschrieben und umschrieben "%
* Eine Krankheit mit Behandlungs-Lelitlinie

@ Well Burnout keine psychiatrische Diagnose Ist,
gibt es kaum wissenschaftlich erforschte

Therapie-Empfehlungen (im individuellen Fall kann
Ubersehen werden, wenn eine Therapie dringend
erforderlich ware)

@ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Berufliche Risikofaktoren flir Burnout

e Uberlastung

e Zu wenig selbstandiges Arbeiten moglich
* Fehlender kollegialer Zusammenhalt

e Ungerechte/ungleiche Arbeitsverhaltnisse

* Konflikte zwischen eigenen/gesellschaftlichen
und Firmen-Werten (Wertekonflikte)

e Fehlende Wertschatzung

@ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Individuelle Risikofaktoren flr Burnout

e Genetische Grundausstattung
e Fruhere negative Erfahrungen

e Perfektionismus
e Perfektionistisches Streben

o Perfektionistische Bedenken (verzerrtes Denken, Griibeln
Uber die Vergangenheit oder Zukunft)

[
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Perfektionismus

e ,Wenn ich nur zum Tell versage, ist das genauso schlecht,
als wenn ich im Ganzen versagt hatte*

o Ich hasse es, wenn ich nicht der Beste bin in dem, was ich
kann*

e Jeweniger Fehler ich mache, umso mehr moégen mich die
anderen”

e ,,Auch wenn ich etwas sehr sorgfaltig mache, habe ich oft
das Gefihl, dass es nicht ganz richtig ist*

o lchneige dazu, mit meiner Arbeit hinterherzuhinken, weill
iIch alles nochmal und nochmal mache*

@ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Risiken und Folgen von Burnout

e Angststorungen

e Depressionen (GroRteil der Burnout-Symptome sind

Depressions-Symptome — ,Burnout® ist annehmbarer als
,Depression’)

o Korperliche Erkrankungen (Herz-Kreislauf, Atemwege,
Magen-Darm, Riicken, Infektionen u.a.)

@ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Vorbeugung von Stress und Burnout: 4 ,As’

* Analyse (habe ich mdglicherweise erbliche

Verletzlichkeiten, habe ich negative Lebensereignisse, die
mich stressempfindlich machen? Wie kann ich mich auf
stressige Ereignisse/Zeiten vorbereiten?)

» Akzeptanz (eigene Grenzen - z. B. ,,80% sind okay*)

e Achtsamkeit (Lernen, ohne vorschnelle Bewertungen im
Hier und Jetzt zu leben; eigene Werte und Ziele beachten)

e Ausgewogenheit (Aktivitat-Entspannung/Schlaf, Arbeit—
Pausen, Beschleunigung—Entschleunigung; Selbstflrsorge:
Sport, Erndhrung, Beziehungspflege, Hobbies, auf seelische
Grundbeddtirfnisse achten)

@ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



4 seelische Grundbedirfnisse

1. Selbstwert(gefunl) starken/schttzen

2. Handlungsfahigkeit (Kontrolle, Orientierung,
Selbstwirksamkeitserwartung‘) erhalten und ausbauen
3. Beziehungen/Bindung (positive, unterstiitzende

Beziehungen; Freundschaften, Partnerschaft, Familie)
pflegen

4. Spals, Lust, FreudeHumor kultivieren (Gegenteil
vermeiden)

@ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Stress begegnen: ,4 As’

* Analyse (Sich ernst nehmen: ,Was stresst mich genau?*)

o Akzeptanz (,,ja, ich bin stressempfindlich — und bin jetzt
gestresst®)

e Achtsamkeit (alles bewusst und immer nur eine Sache
machen, ins Hier und Jetzt kommen, entschleunigen)

e Ausgleich (Schutzfaktoren starken: auf Sport, Schlaf,

ausgewogene Ernahrung und psychische Beddrfnisse
achten; Entspannungsibungen machen)

@ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Was tun

e Anhaltenc
e Anhalteno

nel Burnout?

e Schlaf- und/oder Appetit-Storungen?
schlechte Stimmung/Traurigkeit?

e Anhalteno

e Konzentrationsstorungen?

e Sozialer Ruckzug?

» Haufige oder chronische korperliche Erkrankungen
oder Schmerzen?

@ Hausarzt/Facharzt fur Psychiatrie-Psychotherapie

aufsuchen

@ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Achtsamkeitsiibungen

e Z.B. Atem beobachten
« \Wahrnehmungen genau beschreiben
» Wahrend der Ubung nichts bewerten

* Bel Ablenkung immer wieder zum

Atemzurtickkehren (Strom der Gedanken/eigene

Ablenkbarkeit akzeptieren, aber immer wieder zur Ubung
und ins Hier und Jetzt kommen)

i i ‘ HANE JELLDUSCHEK

Der Weg aus dem

g AR
8
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Stress bewiltigen
mit Achtsamkeit

o

ﬁ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg




Entspannungsubung (Progressive Muskelrelaxation)

e Hande zur Faust ballen (mittel — stark — mittel
anspannen)

e Regelmaliig weiteratmen

e Beim nachsten oder ubernachsten Ausatmen:
Fauste entspannen und sich vorstellen, sich in die
Entspannung hineinsinken zu lassen, wie in ein
weiches Sofa

PROGRESSIVE
MUSKELENTSPANNUNG

!

@ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Wenn Sie klaren wollen, warum Sie immer wieder in
Stress geraten oder von Burnout betroffen sind:

e Was sind Ihre Uberzeugungen, Selbstfestlegungen,
verzerrten Gedanken und inneren Antreiber?

e Warum fuhlen Sie sich immer wieder von starken
Emotionen Uberwaltigt?

 Warum vermeiden Sie Probleme oder erdulden negative
Situationen oder Beziehungen — oder verhalten sich
aggressiv, wenn Sie unter Druck geraten?

e Wie kdbnnen Sie dies andern?

Paul Watzlawick [ils- ,', e M .I o

@ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Empfehlungen in Kirze

 Andern Sie eher lhre Haltung und Einstellung als Ihr
Verhalten (Achtsamkeit und Akzeptanz statt Methoden)

» (Geflhle sind okay, normal und nicht grundsatzlich
gefahrlich — lernen Sie, sich zu beruhigen

 Achten Sie auf Ihre Geflihle, Bedurfnisse, Grenzen, Werte
und Ziele (und beobachten Sie, wie Vermeidung, Erduldung und
Flucht nach vorne umso weniger werden, je mehr Sie dies tun)

e |dentifizieren Sie Ihre ,innere Antreiber*

Selbstabwertungen und Selbstfestlegungen (und lernen Sie,
diese inneren Botschaften zurlckzuweisen)

@ Theodor Fliedner Stiftung Fliedner Klinik Gevelsberg



Vielen Dank fur Ihr Interesse!

Nachster Chefarzt-Vortrag:

ADHS — Auch ein Familienproblem

Am 19. November, 19:00 Uhr
Hier im Café

@ Theodor Fliedner Stiftung
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