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Wer hat an der Uhr gedreht?
Wie Sie Stress und Zeit in der Praxis bandigen!

Von der ersten Behandlung bis zur letz-
ten Abrechnung - wer in einer Zahn-
arztpraxis arbeitet, jongliert taglich mit
Zeitmangel, Patienten/-innen und Prio-
ritaten. Doch keine Sorge: Mit ein paar
einfachen Tools und einem Blick auf die
inneren Antreiber wird aus dem gefiihl-
ten Chaos schnell ein System.

Willkommen im
Zahnuniversum:

Warum gerade hier
Stressmanagement zahlt

In Zahnarztpraxen ticken die Uhren oft
anders und meistens ziemlich schnell.
Zwischen Notfallpatienten, Telefonklin-
geln, technischen Problemen und einem
ambitionierten Zeitplan bleibt oft wenig
Raum zum Durchatmen. Dabei trifft ein
hoher Anspruch an Prazision, Hygiene,
Kommunikation und Patientenversor-
gung auf begrenzte Zeit und Energie.
Die Folge: Dauerstress, Gereiztheit, Er-
schopfung - manchmal sogar bis zur Er-
schopfungsdepression (Abb. 1).

Abb. 1 Dauerstress, Gereiztheit, Erschop-
fung (Quelle: BlackWhiteMouse Design/
shutterstock.com).

Gefahrlich ist in diesem Zusammen-
hang die sogenannte Stressadaptation.
Beschrieben wurde das Stressadaptati-
ons-Syndrom oder auch ..Seyle-Syndrom”
erstmals 1936 durch den Gsterreichischen
Mediziner, Biochemiker und Hormonfor-
scher Hans Seyle'. Seyle beschrieb 3 Pha-
sen der Stressadaptation:

1. Alarmreaktion: Stresshormone wer-
den ausgeschuttet [Adrenalin, Nor-
adrenalin, Cortisol]. Das fihrt zu

Pulsbeschleunigung und Bluthoch-

druck. Es entstehen Schlafstérungen

und der Blutzucker steigt.

Der

Abwehrenergien gegen die Stress-

2. Resistenz: Korper entwickelt
bedingungen, Gewdhnung setzt ein,
Abwehrkrafte sinken. Spatestens hier
ist Vorsicht geboten.

3. Erschopfung: Der Korper kann die Ab-
wehr der Resistenzphase nicht mehr
aufrechterhalten:  Minderung der

Leistungsfahigkeit, Immunschwache,

Ermidung sind die Folgen.

Doch die gute Nachricht: Wir sind all
dem nicht hilflos ausgeliefert. Stress
lasst sich managen. Und Zeit auch. Nicht
durch mehr arbeiten, sondern durch klu-
ger arbeiten.

Was stresst uns
eigentlich?

Die 4 typischen Stressquellen in der
Praxis:

1. Multitasking und Unterbrechungen

Wahrend die eine Patientin noch im Stuhl
liegt, fragt die Kollegin, ob man schnell
bei der Abformung helfen kann, Materiali-
en sind nicht am vorgegebenen Platz und
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das Telefon klingelt auch noch. Man ist
geistig Uberall und nirgendwo. Kein Wun-
der, wenn dabei der Fokus verloren geht.

2. Unklare Prioritaten

Was muss jetzt passieren? Was kann
warten? Wenn alles gleich wichtig er-
scheint, brennt man schnell aus.

Tipp: Priorisieren! Grofle Aufgaben in
mehrere kleine teilen!

3. Perfektionismus

Gerade in der Zahnmedizin sind viele
Teammitglieder hohe Anspriche ge-
wohnt. Das ist gut und wichtig fir unse-
re Behandlungsergebnisse. Nur: Wenn
jede Arbeit, jede Aufgabe absolut perfekt
erledigt werden muss, wird Perfektion
schnell zur Belastung. Was uns dabei
vorantreibt und unter Umstanden das
Leben schwer macht, ist der innere An-

treiber .Sei perfekt!”

Tipp: Fragen Sie sich, ob es immer 100 %
Leistung sein missen oder ob 80 % viel-
leicht an manchen Stellen auch ..gut ge-
nug” sind!? Ist ein hundertprozentiges
Ergebnis immer realistisch und absolut
notwendig?

4. Physikalische Stressoren

Nicht nur die Aufgaben stressen, auch

die Umgebung kann zur Belastung

werden:

e Warme: Heifle Rdume durch Be-
leuchtung, Gerdte oder Sommerhitze
belasten den Kreislauf.

e Larm: Standiger Gerauschpe-
gel durch Turbinen, Absaugung,
Hintergrundgesprache sind Dauer-
reize. Das Gehirn kommt nie zur
Ruhe.



Abb. 2  Eisenhower-Matrix. Quelle: Grafik
erstellt mit Unterstitzung von Kl (ChatGPT,
OpenAll.

e Offene Praxisraume: Wenig Ruck-
zugsmoglichkeiten und hohe Reiz-
dichte machen es schwer, mal kurz
durchzuatmen.

Tipp: Wenn mdglich, sorgen Sie fir larm-
arme Rickzugsorte im Teamraum, fur
gute Beliftung/ Klimatisierung der Be-
handlungsrdume,  Schallschutzmodule
an Decken und Wanden oder einen indivi-
duellen Gehdrschutz fur die Behandlung.
Larm- und Warmeschutzmafinahmen
sollten bei einem Praxisneu- oder Praxis-

umbau unbedingt berticksichtigt werden!

Zeitmanagement to go:
Diese Tools helfen wirklich

Prioritaten setzen: Die Eisenhower-Ma-

trix: Was ist wichtig - und was nicht? Vier

Felder, eine Entscheidungshilfe:

e Wichtig und dringend:
sofort erledigen,

e wichtig und nicht dringend:
einplanen,

e nicht wichtig und dringend:
delegieren,
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Wichtig?

Sofort selbst
erledigen

Ein kaputter Steri?
Dringend und wichtig -
sofort handeln

Dringend

Delegieren

Das Telefon klingelt und jemand
mochte einen Termin zur
Zahnsteinentfernung?
Nicht wichtig, aber dringend -
eine Kollegin tibernehmen lasen

Terminieren

Eine neue Broschiire fiir Prophylaxe?
Wichtig,
aber nicht dringend -
planen.

Streichen

Private WhatsApp-
Nachrichten im Team?
Nicht wichtig,
nicht dringend - skippen!

)

e nicht wichtig und nicht dringend:
streichen (Abb. 2).

Der 10-Minuten-Plan

Checkliste fir den Tagesstart .Die Mor-

genandacht™:

e Welche 3 Aufgaben missen heute
erledigt werden?

e Gibt es heute besondere Termine,
Engpasse, technische Arbeiten an
Geraten, Notfalle?

e Welche Aufgaben sind wichtig, aber
nicht dringend - und gehdéren ein-
geplant?

e Was kann ich heute an Kollegen/-
innen abgeben?

e Welche Termine oder Vorbereitun-
gen kann ich jetzt schon kurz an-
stoflen?

e (ibt es etwas, das ich bewusst nicht
mache (z. B. Uberflissige Doppel-
dokumentation)?

e Wann plane ich heute mindestens
eine bewusste Pause ein?
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Pausen - bewusst
auftanken

Pausen sind unverzichtbar. Nicht als Lu-
xus, sondern zum Leistungserhalt. Wer
standig durchpowert, arbeitet irgend-
wann ineffizient und macht Fehler. So
gestalten Sie Ihre Pause erholsam:

e Bewegung: Kurz raus aus der Praxis,
ein paar Schritte ums Haus - Sauer-
stoff und Perspektivwechsel helfen
sofort. 10 Minuten reichen schon fur
einen Erholungseffekt.

e Ort wechseln: Wenn mdglich nicht im
Behandlungsraum oder Biiro blei-
ben. Die Umgebung beeinflusst die
Erholung.

e Leicht essen und trinken: Ein Snack
mit frischem Obst oder Nissen gibt
Energie - schweres Essen macht
muide.

e Digital detox”: Handy weg, keine
Mails - auch das Gehirn braucht
Ruhe.

e Mini-Achtsamkeit: 3 bewusste
Atemzlge oder ein Blick ins Grine
senken den Stresspegel nachweis-
lich (Abb. 3).
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Abb. 3 Mini-Achtsamkeit pflegen (Quelle: DimaBerlin/shutterstock.com].

Stress lass nach:
Mini-Tools fiir den
Praxisalltag

Die 4-6-Atmung

Ideal zwischen zwei Patienten/-innen
oder vor dem Feierabend:
e 4 Sekunden lang einatmen,

e 6 Sekunden lang ausatmen.

Zwei Runden genigen, um den Puls zu
senken.

Das Kopfkino-Stoppschild

Wenn das Gedankenkarussell kreist: Stel-
len Sie sich ein inneres Stoppschild vor -
das hilft gegen Gribeleien und negative
Schleifen (Abb. 4).

Mikro-Pausen wahrend der
Behandlung clever nutzen

Zahne putzen lassen, Abformung lauft?
Nutzen Sie 60 Sekunden fir einen be-
wussten Korper-Scan oder einfach zum
Durchatmen mit Blick aus dem Fenster,
Schulterkreisen oder Dehnungen der
Hals- und Nackenmuskulatur.

Die Stressampel nach Kaluza: Die
Stressampel hilft, die eigenen Stressre-
aktionen besser zu erkennen und frih
gegenzusteuern. Sie unterteilt Stress in
3 Zonen:

e ROT (Alarmstufe]: Daueranspan-
nung, Schlafprobleme, Gereiztheit -
Pause dringend notig!

e GELB [Wachsamkeit): Viel los, aber
noch machbar - bewusst ausglei-
chen: Pausen, Bewegung, Atmung
nutzen.

o GRUN (stabil): Alles im Lot - Res-
sourcen pflegen.

J

e Selbsttest: In welcher Farbe befinde
ich mich heute?

Checkliste zur Selbstreflexion

e Habe ich gut geschlafen?

e Wie hoch ist mein Stressgefiihl
aktuell (Skala 0 bis 10)?

e Korperliche Stresszeichen?
(Verspannung, Kopfdruck, flacher
Atem?)

e Heute schon etwas fir mein Wohl-
befinden getan?

e Welche Ampelfarbe trifft heute auf
mich zu?

Diese einfache Selbsteinschatzung kann
jeden Morgen vor Behandlungsbeginn,
im Alltag zwischendurch oder in Pausen
erfolgen - als kleiner, wirksamer Stress-
kompass (Abb. 5).

/

Abb. 4 Das innere Stoppschild (Quelle: Muh.
Nasyeh/shutterstock.com).
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Abb.5 Stressampel nach Kaluza (Quelle:
Muh.Nasyeh/shutterstock.com].



Gemeinsam stark:
Team Zeit spart Nerven

Teamhygiene-Checkliste fir ein  wo-
chentliches Mini-Meeting:

e Was lauft gut?

e Was soll so bleiben?

e Was wollen wir anders machen?

e Womit wollen wir aufhéren?

Diese kurzen Austauschrunden starken
das Wir-Gefiihl, entlasten emotional und
vermeiden schwelende Konflikte.

Weniger tun, mehr
erreichen - mit
dem Pareto-Prinzip
(80/20-Regel)

Kennen Sie das Gefiuhl, den ganzen
Tag beschaftigt gewesen zu sein - aber
trotzdem ist das Wichtigste liegen ge-
blieben? Willkommen im Pareto-Dilem-
ma. Das Pareto-Prinzip, auch bekannt
als 80/20-Regel, besagt: 80 % des Er-
gebnisses entstehen oft durch 20 % des
Aufwands.

Praxisbeispiele

Behandlung: 20 % der Patienten/-innen
verursachen 80 % der Nachfragen. Rich-
te den Fokus auf diese 20 %.

e Labor: 20 % der Arbeitsschritte sor-
gen fur 80 % der Qualitat - optimie-
ren Sie genau dort.

e Verwaltung: 20 % der Fehler fihren
zu 80 % des Mehraufwands - hier
helfen Checklisten.

So nutzen Sie das Pareto-Prinzip kon-
kret: Stellen Sie sich vor, Ihr Tag ist wie
ein volles Wartezimmer: Viel los, aber
nicht alles davon ist gleich wichtig. Das
Pareto-Prinzip hilft dabei, genau das
herauszufinden. Es besagt: 80 % des Er-
gebnisses entstehen oft durch 20 % des
HeiBt konkret:

Einsatzes. Ein kleiner
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Teil Ihrer Aufgaben bringt den grofiten
Effekt — auf Qualitat, Zufriedenheit und
Effizienz.

Drei einfache Schritte fir den Praxis-
transfer:

1. Identifizieren Sie lhre ,,Gold-Aufga-
ben” - Welche Aufgaben bringen fir
die Praxis oder das Team den meis-
ten Nutzen? Beispielsweise: Eine
strukturierte Ubergabe spart mehr
Zeit als 10 Nachfragen im Laufe des
Tages. Oder: Die 5 Minuten, die Sie
morgens fir die Materialkontrolle
investieren, vermeiden 30 Minuten
Stress am Nachmittag.

2. Erkennen Sie Zeitfresser - Gibt es
Tatigkeiten, die regelmafig viel Zeit
fressen, aber kaum Wirkung zeigen
wie z. B. lange Diskussionen Uber
Kleinigkeiten, doppelte Dokumenta-
tion oder aufwendige Ruckrufe bei
Routinefragen? Diese Bereiche sind
ideal fir Vereinfachung, Automatisie-
rung oder Delegation.

3. Zwei Aufgaben, groBer Effekt -
Uberlegen Sie sich jeden Morgen:
Welche 2 Aufgaben heute werden den
grofiten Unterschied machen - fir
mich, fur die Patienten/-innen oder
das Team? Das kann ein klarendes
Gesprach mit einer Kollegin sein, ein
geplanter Rickruf oder die Vorbe-
reitung auf eine anspruchsvolle Be-
handlung.

Das Pareto-Prinzip ist kein Trick, um sich
vor Arbeit zu dricken. Es ist ein Werk-
zeug, um mit begrenzter Zeit das Beste
zu erreichen - gezielt, wirksam und mit
einem guten Gefiihl am Feierabend.

Fazit

Mit Struktur gelassener durch den Tag:
Stress und Zeitdruck gehdéren zum Pra-
xisalltag — aber sie missen nicht den Ton
angeben. Mit klarer Planung, bewussten
Prioritdten und kleinen Pauseninseln
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holt man sich den Uberblick zuriick.
Denn: Wer selbst gut organisiert ist,
kann auch besser flr andere da sein -
sei es am Behandlungsstuhl, im Labor
oder am Empfang.
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