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Sie erfahren heute...

_uerstress

...wie Sie Ausgleich schaffen konnen
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Stress als naturliche biologische P inden
Reaktion auf jede Art Belastung

» Steigert korperliche und geistige Leistungsfahigkeit durch:
— Erhohte Aufmerksamkeit
— Beschleunigte Reaktionsgeschwindigkeit
— Verbesserte Gedachtnisleistung
— Verfligbarmachen von Energiereserven

* Die aktivierte Energie wird sinnvoll genutzt
» Danach fallt die Hormonaktivierung auf Normalniveau zurtick

- kurzfristige gesunde Herausforderung
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Eustress steigert die Leistung prenste Gr2

Leistung

Stress / Anforderung

Zeit
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Stress als Dauerbelastung

« Es fehlen notwendige Erholungs- und Entspannungsphasen zwischen den
Stressbelastungen.

« Organismus wird standig im Zustand erhohter Aufmerksamkeit gehalten.

« Korper passt sich an, indem er versucht, auf hdherem Aktivierungs-Niveau ein neues
Gleichgewicht herzustellen.

+  Wenn Stress zu lange anhalt, bricht die Anpassungsfahigkeit des Korpers zusammen.

‘ Stress als schéadliche Belastung
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Anhaltend hohe Belastung senkt die e aubinden
Leistungsfahigkeit

Leistung

Stress / Anforderung

Zeit
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Stressoren: Individuum <=) Gesellschaft penste 2

ubtinden
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Stressoren am Arbeitsplatz - Systemisches Modell =~ "™

Organisationskultur
» Hoherer Veranderungsdruck

Arbeitsprozesse/-inhalte Individuum

e Zeitdruck e Perfektionismus
e Multitasking e Extreme Leistungs-

. ?té?_ufige Psychische motivation
St Belastungen
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Vulnerabilitats-Stress-Modell pienste *2

Belastung e

Schwelle | I

Stressoren /

Disposition

v

https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid
Zeit =25653516

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 9

,Yes, we can.”
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Stress = Anforderung + Bewertung piense 6
Die Stresswaage
o
Wann habe ich Stess? | | was kann ich gegen Stress tunl
s —
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Job-Stress-Index 2016 e B

Kennzahlen zum Stress bei Erwerbstétigen in der Schweiz

Job-Stress-Index bei Erwerbstitigen [Hochrechnung)

28,3%

Total
4,9 Mio.
Erwerbstitige

<.3 Mie-

ey pere®™

46,3% —=

Zusammenhang Job-Stress-Index und Anteil Erschopfte

Griiner Bereich
[Ressourcen »
Belastungen]

Sensibler Bereich
[Ressourcen =
Belastungen]

Kritischer Bereich
[Ressourcen <
Belastungen)]

0%  10%' 20% 30% 40% 50%  60%

T

Anteil erschiopfter Personen
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Arbeitsbedingungen

Handlungs-
spielraum

Ganzheitliche
Tatigkeiten

Unterstlitzendes
Vorgesetzten-
verhalten

Allgemeine
Wertschatzung

Zeitdruck

Arbeitsbezogene
Unsicherheit

Arbeitsorganisato-
rische Probleme

Qualitative Uber-
forderung

Soziale Stressoren
Vorgesetzte

Soziale Stressoren
Arbeitskollegen

Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin




Korperliche Stressreaktion

Herz + Atmung

|
Blutdruck

1
Muskelspannung
1

Aufmerksamkeit

1

Blutzucker + Fett

1

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017
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Verdauung l

Auffallen der
Energiespeicher

Zellreparatur l

Entspannung l
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Ich gerate in Stress
wenn...

Ich setze mich selbst
unter Druck indem...

Wenn ich im Stress
bin, dann...

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017

Stressoren

Individuum 4= Konformitat

I & 3

Motive / Einstellungen
Individuum

.

Stressreaktion

@ langfristig =

Erschopfung / Krankheit
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. pienste
Leistungsanforderung

Zeitdruck

Zu viel Arbeit
Soziale Konflikte
Stérungen

Ungeduld
Perfektionismus

Alles kontrollieren wollen
Einzelkadmpfertum
Selbstuberforderung

Korperliche
Stressreaktion

Psychische
Stressreaktion




Sie erfahren heute...
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Idealmodell der Belastungs-Entlastungsreaktion

Lnnn_|

Wochenende

\/ )
\/ \/ \ === Belastung (Arbeit)
\/ Entlastung (Freizeit)

=== Entlastung (Schlaf)

Wochenende
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Realmodell der Belastungs-Entlastungsreaktion

== Belastung (Arbeit)

v/

\
Belastung (Freizeit) \/
=== Entlastung (Schiaf)
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I, et
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\/ Belastungs- 5
\/ Ubertrag Fa
K0}
oM
Monat 1 Monat 2 Monat9 Monat 10 Monat 11  Urlaub
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Gelingt es nicht, Stress gesund zu bewaltigen...

Warnsignale

fur Stress

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017
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Gedanken/
Gefuhle




-Sich den Kopf zerbrechen

Jemanden die Stirn bieten

Etwas nicht mehr sehen kGM—VieI um die Ohren haben
Die Nase voll haben /{ L Die Stimme verschlagen

Verbissen sein ——/ \ Sein Kreuz tragen

Die Luft bleibt weg - freett

=

{
Ruckgrat zeigen w/'-"r
//

: I Herzzerreifend

i

Im Magen liegen

L s

l< s
| / 18
|

(VIR

Die Galle lauft aber| /|
\// " . ' [ An die Niere gehen

Sich gelb und grin &rgern -\ I\ N

|- Nicht zu Potte
| || (Stuhle) kommen

N
J

Unter die Haut gehen ——/|

/l' \

Gansehaut bekommen —

(\

|

! \ Weiche Knie
bekommen
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Vom Stress zum Burnout

Ein Burnout-Syndrom ist ein Zustand

emotionaler und korperlicher Erschopfung,

der in der Regel mit der Arbeit in Zusammenhang steht
und mit reduzierter Leistungsfahigkeit einhergeht.

)

Burnout protector™

BURNOUT RISIKO TEST(BRIX™) ,‘
-~
< |
: _‘ \, \‘\

Burnout ist wissenschaftlich nicht als Krankheit anerkannt.
ICD-10 ,Problem der Lebensbewaltigung®.

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin
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Burn-out-Prozess

nach Burisch 2005, Schulze 2010 (15)

Stress

&

Burn-out

&

Depressive
Symptomatik

'

Klinische
Depression

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017
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Erste Warnzeichen

gesteigerter Einsatz fir Ziele, Uberstunden, Erschép-
fung oder vegetative Uberreaktion

Reduziertes Engagement

negative Einstellung zur Arbeit, reduzierte soziale
Interaktionen, «Dienst nach Vorschrift»

Emotionale Reaktionen

Selbstzweifel, Hilflosigkeit, Pessimismus, Leere, Ener-
giemangel, Schuldzuschreibung an andere, Gereizt-
heit

Abnahme von

kognitiven Fahigkeiten, Motivation, Kreativitat und
Differenzierungsfahigkeit

Abflachen

des emotionalen und sozialen Lebens und von
Interessen

Psychosomatische Reaktionen

Schlafstérungen, Schmerzen, Substanzgebrauch
Depression und Verzweiflung

Geftihl von Sinnlosigkeit, tiefer Verzweiflung, Suizid-
gedanken

Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin
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Vereinfachtes Phasenmodell des Burnoutprozesses

Stadium 1 Erhohte Stressbelastung

Leichtes oder
mittelschweres Burnout

Schweres Burnout mit
klinischer Depression

Stadium 3

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017

Nervositat, Reizbarkeit, Aufmerksamkeitsstorungen,
Uberaktivitat, vegetative Symptome,
unregelmassige Schlafstorungen, Symptomatik
reversibel bei langerer Erholungsphase

Erschopfung, regelmassige Schlafstérungen

(Ein- und Durchschlafstorungen), reduzierte

Aktivitat, sozialer Riickzug, emotionale Labilitat,

Uberdruss, Demotivierung, reduzierte

Erholungsfahigkeit, dauerhafte vegetative

Symptome, multiple Schmerzen, kognitive

Symptome (Konzentrations- und Gedachtnisstorungen),
Niedergeschlagenheit, Interesse und Freudféhigkeit erhalten

Ausgepragte Erschopfung, reduzierte Erholungsfahigkeit, Schlafstérungen,
Fruherwachen,

Freud- und Interesselosigkeit, Depressivitat,

Reduktion von Appetit und Libido, ausgepragte

kognitive Symptome, dauerhafte vegetative

Symptome, multiple Schmerzen, Hoffnungslosigkeit,

unter Umstanden Suizidalitat

Therapieempfehlungen des Schweizer Expertennetzwerks fiir Burnout (SEB)

SCHWEIZERISCHES MEDIZINFORUM 2016;16(26-27):561-566

Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin
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Depressive Episode ICD 10 F32

Zusatzsymptome

=verminderte Konzentration und Aufmerksamkeit
=vermindertes Selbstwertgefuhl u. Selbstverirauen
=Gefiihle von Schuld und Wertlosigkeit

=negative u. pessimistische Zukunftperspektiven
=Suizidgedanken / -handlungen

=5Schlafstdrungen

=verminderter Appetit

-4 >4

2 ||3
4 88 &
1 |

1L

schwere

mittel-

leichte gradige
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Stellungnahme DGPPN 2012 pienste Grat®

Arbeitsbedingte Faktoren Individuelle Faktoren

-

Andauernde Uberforderung

-

Chronifizierter Stress Leistungseinschrankung

Abbildung: Stellungnahme der DGPPN zu Burn-out, 2012 (3)

Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin
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Folgen von Stress

* Depression, Angsterkrankungen
» Suchterkrankung

+ Bluthochdruck

* Herz-Kreislauferkrankungen

* Magengeschwur

 Tinnitus/ Horsturz
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Stress und Paarbeziehung —

Alltagsstress

(Paarexterner Stress)

Weniger Zerfall des «Wir-
gemeinsame Zeit Geflhl»

Verschlechterung

der Kommunikation - Entfremd u ng

Somatische und \L
psychische

Probleme
- Unzufriedenheit
Freilegung —

problematischer
Personlichkeitsziige

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Cheférztin 26




Perfektionismus

Wirklich, er war unentbehrlich!
Uberall, wo was geschah

zu dem Wohle der Gemeinde,
er war tatig, er war da.

Schitzenfest, Casinoballe,
Pferderennen, Preisgericht,
Liedertafel, Spritzenprobe,...
ohne ihn da ging es nicht.

Ohne ihn war nichts zu machen,
keine Stunde hatt’er frei.
Gestern, als sie ihn begruben,
war er richtig auch dabei.

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017

Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin
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Sie erfahren heute...

winZi N N
) |
T "//

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017

,...wie dich selbst

Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin
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Therapie

1. FrUhes Stadium, erste Warnsignale
— Einsicht in Problematik,
— personliche Standortbestimmung
— Entlastung, Veranderungen am Arbeitsplatz
2. Burnout-Symptome
— Psychotherapie
— Entspannungsverfahren
3. Spates Stadium (Depression)
— konsequente Behandlung beim Facharzt
— Ggf. Fachklinik, Medikation
— Suizidprophylaxe

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 29
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Betroffene, die unter Stress stehen, verlieren die Ubersicht tiber ihre
Belastungen.

Daher ist oft der 1. Schritt zur Stressbewaltigung:

Innehalten und wieder den Uberblick tiber das eigene Stressgeschehen
gewinnen.

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 30
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Stressampel
Stressoren

I $ 3

Motive / Einstellungen

. 4

Stressreaktion

@ langfristig =

Psychische
Erschépfung / Krankheit -
Stressreaktion

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 31

Korperliche
Stressreaktion

Stressbewaltigung

. 1. Aussere Belastungsfaktoren verringern

2. Stressverscharfende Bewertungen und Einstellungen verandern

. 3. Korperliche und seelische Stressreaktion lindern

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 32




Anforderungen und
Belastungen

Stressreport 2012

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 33
DGB-Index Gute Arbeit 2012
(Errechnet aus den Werten der 11 Kriterien)
1
2
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Ansatzpunkte fur Verbesserungen ?
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Organisationskultur Arbeitsinhalt
* Veranderungsdruck, Arbeitszeitmodelle »  Zeitdruck/ Arbeitsmenge/ Arbeitsmittel
e Unklare Strukturen und Erwartungen » Kleiner Handlungsspielraum, Monotonie

¢ Fehlende Informationen,

Individuum

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017

* Spagat zw. anderen Firmen und Auftrag

Perfektionismus

Ressourcen (Stressmanagement)
Fehlendes Fachwissen
Unterforderung, ...

Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin

¢ Pikettdienste, ...

35

Zeitmanagement

Personliche Zeitdiebe

Perfektionismus — Pareto- Regel

Unordnung, «Gerimpel»

«Aufschieberitis»

(WO IST DENN
UNSERE UHR HIN ?

Eigene Prioritaten nicht ernst nehmen

¢
¢
@3 Unterbrechungen,
¢
¢
¢

Etwas zum falschen Zeitpunkt tun

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017

Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin
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Eisenhower-Prinzip
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D-Aufgaben &=
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~ Dringlichkeit > = p-
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Personliche Leistungskurve

A +50%

100%

Leistung

+
| |

/| -50% AN SR 3 i |
6.00 8.00 10.00 12.00 14.00 16.00 18.00 20.00 22.00 24.00 2.00 4,00 6.00

Uhrzeit -
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Stressbewaltigung o =

2. Stressverscharfende Bewertungen und Einstellungen verandern

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 39
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Stressverscharfende Gedanken °

* Am liebsten mache ich alles selbst!

» Es ist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe!
» Starke Menschen brauchen keine Hilfe!

« Es ist wichtig, dass mich alle mogen.

+ Sei perfekt!

* Ich will die anderen nicht enttauschen!

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 40
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Hilfreicher Gedanke ? pienste 6o

,Wie soll ich das bloss schaffen...” ,Ich hole mir die Hilfe, die ich brauche!*

,Interessante Tatigkeit"

Das habe ich h ni konnt.”
»L2as habe Ich noch nie gexonn ,Was ich nicht kann, kann ich lernen.*

»,lch darf jetzt keinen Fehler ,lch habe schon einiges in meinem Leben
machen.” gut gemacht.”

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 41

Stressbewaltigung ienste

3. Korperliche und seelische Stressreaktion lindern

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin




Wie steht es mit lhrer Lebensbalance?

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017

Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin
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Wichtig ist ein ausgewogenes Verhaltnis

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017

Kérper
Gesundheit,
Sexualitat, Sport,
Ernahrung,
Entspannung,
Schlaf

Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin
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BRI « M enschliches Verhalten wird nicht

IM MANAGEMENT

< so sehr von den Bedingungen
‘n diktiert, die er vorfindet, sondern

WY von den Entscheidungen, die er

P selbst triffty

,
B oo e EERY nde
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Der moderne Mensch

Der technische Fortschritt der letzten 100 Jahre
hat uns viele korperliche Arbeiten erleichtert.

Wir verbringen einen grossen Teil unserer Zeit
sitzend und gehen wenig zu Fuss.

. . . . ] -
Der menschliche Korper ist aber immer noch 6' L4 2% =9

wie friher auf Bewegung programmiert.

S Ny LT

Er verliert seine Leistungsfahigkeit,
wenn er nicht regelmassig beansprucht wird.

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 46
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Wie fuhlen Sie sich nach einem anstrengenden e nden
(Arbeits-)Tag oder einer langen (Arbeits-)Woche?

Innerlich unruhig und uberreizt?
* Entspannungsubungen

* Natur oder Ort der Stille

* Ausdaueraktivitaten

Missgelaunt, frustriert?

+ Abwechslung suchen

+ Korpertatigkeit vs. Kopfarbeit

* Mit den Handen etwas erschaffen, kreativ
sein

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017

Unausgefiillt, gelangweilt oder unterfordert?
» Personliche Herausforderung
* Neue Erfahrungsfelder

* Neue Sportart, neues Musikinstrument, neue
Sprache

Erschopft, ausgelaugt?
e Einfach mal nichts tun

e Ein Vollbad, ein Sonnenbad, ein
Saunabesuch

 Eine Auszeit

nach Kaluza 2007

Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 47

Erholung, aber richtig

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017
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Warum aktive Erholung? lenste &2

* Gibt dem Korper, die fur unsere Gesundheit wichtige Beanspruchung, die
sonst fehlt

 Ubernimmt Rolle von Kampf- und Fluchtverhalten durch Stress aktivierte
Energie wird abgebaut

« Schatzt vor schadlichen Auswirkungen von chronischem Stress

* Fordert das seelische Wohlbefinden und hilft Abzuschalten

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 49
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Stress abbauen durch Bewegung

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 50




Mehr Bewegung im Alltag

« Zugiges Gehen
» Fahrrad fahren
» Treppen steigen

e Gartenarbeit

e Putzen und Aufraumen

Taglich 30 Min. oder 3 x 10 Min. fur ihre Gesundheit

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 51

T
Gedanken, Stimmung und Handeln beeinflussen - mm;;::;:a!ﬂl
sich gegenseitig

Gedanken

Stimmung/
Gefihl N

3 Aktivitat
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Angenehme Aktivitaten —

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin 53
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Ressourcen und Stressbewaltigung

Die eigene, subjektiv empfundene Ressourcenbasis ist massgebend fur die
Starke des erlebten Stresses

1

Ressourcen

nach Kernen & Maier 2008

Seelsorge-Tagung, 28./29.8.2017 Dr. med. Peggy Guler-Stiitzer, Co-Chefarztin
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10 SchritEe

fiir psychische Gesundheit.
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