Foto: CC

Selbstmanagement

Dem Stress entspannt entgegensehen

Die Selbststéndigkeit als Zahnarzt bedeutet, die stressigen Momente einer viel-
seitigen Tatigkeit erfolgreich zu bewiltigen und eine ausgleichende Balance
zwischen Beruf und Privatleben zu finden. Stress ist ein persénliches Sammelwerk
verschiedener Situationen und Reaktionen, die man rechtzeitig erkennen und
auch minimieren kann.

Ab und an Pausen einlegen, in denen man bewusst entspannt und zu sich kommt,

ist fiir die Work-Life-Balance enorm wichtig.

Viele Zahnarzte spiren die Konsequenzen
ihrer Aufgaben als Zahnarzt, Flihrungskraft,
Qualitatsmanager, Zahnersatzberater und
Betriebswirt am eigenen Leib. Oft versuchen
sie den wachsenden Anforderungen ge-
recht zu werden, etwa indem sie — ohne
Ricksicht auf Familie und Gesundheit — lan-
ger und oft auch am Wochenenden arbei-
ten. Einige Zahnarzte verdrangen stressbe-
dingte Symptome sogar bis zum AuRersten,
bis zur Diagnose ,Burn Out”. Schwierig ist
dies zum einen, weil innerhalb kirzester Zeit
korperliche und geistige Prozesse ablaufen,
auf die man meist keinen Einfluss hat. Ein er-
hohter Herzschlag, schnelles flaches Atmen
und auch Schwitzen werden als Reaktionen
in solchen Situationen nur noch selten
wahrgenommen.

Korperlich musste der Zahnarzt eigentlich
seinem genetischem Erbe gehorchen und
auf Flucht oder Angriff schalten. Da von ihm

aber verlangt wird, verstandnisvoll mit Pa-
tienten und Mitarbeitern umzugehen und
ruhig mitihnen Losungen zu finden, kann er
seinem Arger keine Luft machen. Die soge-
nannten Disstressreaktion kann nicht abge-
baut werden und die erzeugten , Kampfhor-
mone” bleiben im menschlichen System.
Als Selbststéndiger gilt es daher, diese
Herausforderungen bewusst zu meistern
und dem vermeidbaren Stress moglichst
vorzubeugen. Denn die Konsequenzen von
Stress sind flir das gesamte private und be-
rufliche Umfeld wahrnehmbar:

M In der Praxis reduziert sich sukzessive die
Leistungsfahigkeit des Zahnarztes, er ist
leichter gereizt. Die Angestellten brauchen
eine solide Flihrung und reagieren mit zu-
nehmender Unsicherheit auf den gestress-
ten Vorgesetzten.

M Die Stimmung des Praxisleiters hat einen
negativen Einfluss auf das Praxisklima und
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die Motivation der Angestellten. Die Patien-
ten splren eine ,,angespannte Atmosphére”
und empfinden sich im schlimmsten Fall
selbst als Stressfaktor fiir das Praxisteam.

B Frust und Unzufriedenheit werden ins
Privatleben Ubertragen. Da die Probleme
einen anderen Ursprung haben, kénnen sie
hier auch nicht geldst werden.

Stress erkennen

Man unterscheidet zwischen Eustress, der
eine positive Wirkung auf den Korper haben
kann und Disstress, der eine negative Wir-
kung auf den Korper hat. Eustresss erhoht
die Aufmerksamkeit und férdert die maxi-
male Leistungsfahigkeit des Korpers ohne
ihm zu schaden. Disstress hingegen sind
jene Reize, die als unangenehm, uberfor-
dernd oder bedrohlich erlebt werden.
Betroffene, die unter Stress stehen, verlieren
fastimmer den Uberblick tiber die Belastun-
gen. Oft ist der erste Schritt zu einer Stress-
bewaltigung ein Innehalten, um wieder eine
Ubersicht Giber das Stressgeschehen zu ge-
winnen. Jeder Zahnarzt muss fir sich selber
zwischen negativem und positivem Stress
unterscheiden, um wirkungsvoll und aktiv
mit dem individuellen Stressempfinden um-
gehen zu konnen.

Am Beispiel einer gewdchnlichen Arbeits-
woche konnen bewusst Situationen und ei-
gene Reaktionen analysiert und jene Mo-
mente festgehalten werden, die negativen
Stress erzeugen. Auf einer Skala von null bis
zehn kann man die subjektive Auspragung
des negativen Stresses notieren. Die hochste
Wertung bedeutet den hochsten Stressfak-
tor, die Null beschreibt eine komplett stress-
freie Situation. Mit dieser Methode macht
man sich zundchst den Einfluss des einzel-
nen ,Stressors” bewusst. In vielen Fallen
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bewirkt das Erkennen von ,, Stressoren” oder
von stressigen Situationen bereits ein erstes
bewusstes Umdenken. Selbststdndig sein
bedeutet nicht zwangslaufig ,selbst und
standig” aktiv sein zu missen.

Hektik und Betriebsamkeit
in der Praxis handhaben

Im Praxisalltag lassen sich stressige Situatio-
nen oft schon durch eine forcierte Team-
arbeit und klare Aufgabenbereiche reduzie-
ren. Einige Tatigkeiten konnen an das Team

delegiert, andere sogar ganzlich vermieden
werden, wenn Aufwand und Nutzen gegen-
Ubergestellt und analysiert werden. Das be-
wusste Infragestellen und Akzeptieren von

Aufgaben, auf die man keine Lust hat und
die keinen wirklichen Nutzen mit sich brin-
gen, stellt fir den Zahnarzt eine bewusste
Entscheidung dar, nach der er die Situation
als Notwendigkeit ansehen kann.

Professionelle Stressmanager suchen nach
Aufgaben und Tatigkeiten, die Freude und
positive Energie verschaffen. Welche Be-
handlungen machen SpaR und bringen den
Zahnarzt seinem Ziel naher? Wie belohnt

sich der Behandler selbst fiir einen diszipli-
nierten erfolgreichen Tag? Und welche Ar-
beitsbedingungen sorgen (wieder) fir Zu-
friedenheit im eigenen Unternehmen?

Eine solide Basis fiir eine erfolgreiche Praxis
ist ein gut eingespieltes und motiviertes
Team. Ein respektvoller und riicksichtsvoller
Umgang miteinander starken die tagliche
Zusammenarbeit mit Angestellten, Kolle-
gen und Vorgesetzten. Wenn das Team die
individuellen Starken und Schwachen eines
jeden kennt, hat es die Chance, gestresste
Kollegen oder den Zahnarzt mit ihrem
Verhalten und riicksichtsvollen Reaktionen
zu unterstiitzen und dem Betroffenen so
den Stress zumindest nicht noch zu inten-
sivieren.

Der Berufsalltag
bietet viele
Méglichkeiten,

um sich tiber-
fordert und gestresst
zu fiihlen.

Gemeinsam mit dem Praxisteam kann der
Zahnarzt daher die Arbeitsabldufe und Zu-
standigkeiten neu verteilen und an die indi-
viduellen Bediirfnisse anpassen. Das fordert
die Motivation und Zufriedenheit eines
jeden Einzelnen, stérkt das Gemeinschafts-
gefiihl und ein nahezu stressfreies Arbeits-
klima. In Zeiten, in denen der Zahnarzt be-
sonders gestresst ist und sich vielleicht auch
einige Tage Ruhe gonnen muss, kann das
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Psychotherapeut iranischer Herkunft und Begriinder der
,Positiven Psychotherapie” - sind ein diagnostisches Orientierungsraster.
Damit kann man sich ein Bild von seiner inneren Situation und Befindlichkeit machen.

Die ,Saulen
der Identitat” nach Nossrat - .
Peseschkian — Nervenfacharzt, Psychiater,

Arbeit,
Leisiung:l

Erlebe ich meine Arbeit als
sinnstiftend und motivie-
rend? Stimmt die Belas-
tung? Gibt es Entwick-
lungsmoglichkeiten?  Bin
ich iiber-/unterfordert?

Welche Bedeutung hat Ar-
beit fiir mich? Gibt es finan-
zielle Sorgen? Nehme ich
das Finanzielle zu wichtig,
oder zu wenig wichtig?
Kann ich im Krisenfall mit

Soziales Netz, kamilie,
Lebensbedingpngen:

Habe ich ausreichend
Kontakte und Freund-
schaften? Stimmtes in der
Partnerschaft?

Stimmt der Kontakt zu
den Kindern? Welche Rol-
le spielt die Familie in mei-
nem Leben (Balance Ar-
beit / Familie)?

Welche Rolle spielen
soziale Verpflichtungen in
meinem Leben? Habe ich
Freunde?

Kérper, Gesun heit,
Emotionalitdt:

Wie gehe ich mit mir
selbst in korperlicher Hin-
sicht um? Strapaziere
oder pflege ich meine
Gesundheit? Wie ist mei-
ne Ernahrung? Wie ist
mein Umgang mit Alko-
hol, Zigaretten, Drogen?
Treibe ich Sport? Wie
sieht meine Grundstim-
mung Depressiv,
griblerisch oder positiv,

aus?

Normen

Werte:
Welche
Werte pragen mich und
mein Verhalten? Welche
haben unumstoRliche
Giiltigkeit? Habe ich aus-
reichend Normen und
Werte, an denen ich mich
orientieren kann? Gestal-
te ich mein Leben ent-

Normen und

sprechend meiner Werte
oder handle ich hiufig
gegenteilig? Welche Kon-

weniger Geld auskommen?

optimistisch?

sequenzen hat dies?

|

Team bewusst reagieren und ihn durch
selbststdndige Entscheidungen und Tatig-
keiten entlasten.

Privater Ausgleich
gibt Stabilitct

Auch die Freizeitgestaltung und regenerati-
ve Urlaubsphasen tragen mafgeblich zum
Wohlbefinden des Zahnarztes bei. Diese
Auszeiten dienen der Erflillung von individu-
ellen Bediirfnissen. Sie gelten dem Nichts-
tun, der Familie und den Hobbies. Umso
wichtiger ist es, konsequent Abstand zur
Praxis zu halten. Auch nach einem Urlaub
sollten freie Zeitpuffer im Terminbuch an
den ersten beiden Arbeitstagen einen flie-
Renden und angenehmen Ubergang schaf-
fen. Eine bewusste Wochenplanung mit Ter-
minoasen fir Sport, Familie und Freunde
garantieren einen dauerhaften Ausgleich
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zum Praxisalltag. Manchmal missen diese
als feste Termine formuliert werden. Doch
sie bieten dem Zahnarzt eine effektive Mog-
lichkeit, eine eigene Formel gegen aufkom-
menden Stress und flir eine verbesserte
Gesundbheit zu finden.

Gesund leben

Nicht zu unterschétzen sind die Einfliisse der
eigenen Fitness und Ernahrung. Oft hat man
als Ausgleich fiir anstrengende Tage die fal-
schen Belohnungssysteme in Form von
Uppigen und néhrstoffarmen Mahlzeiten
oder einer Tafel Schokolade etabliert.
Falsche Erndhrung und fehlende Bewegung
erzeugen letztlich aber auch Disstress und
erhéhen somit die korperliche Belastung.
Schon aus diesem Grund sollte man ver-
starkt Verantwortung fiir seine Gesundheit
Ubernehmen. So kann man etwa in der
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Arbeitswoche seine Energiereserven gezielt
durch Bewegung und energiereiche Kost
aufbauen.

Ent-Spannung

Sinnvoll kann es auch sein, sich mit Auto-
genem Training oder Tiefenentspannung
aktiv zu erholen. Man kann diese Methoden
wahrend der Mittagspause oder am Abend
10 bis 15 Minuten anwenden, anstatt nur
,die Zahne zusammen zu beillen”. Gelibt
werden kann dies an ruhigeren Wochen-
enden oder wéhrend des Urlaubs, um den
positiven Effekt nach kurzer Zeit in den
Praxisalltag tibernehmen zu kénnen.
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