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Liebe Leserinnen,

das Fokusthema der vorliegenden
Dentista-Ausgabe ist .Gesund im
Job". Haufig sind die Menschen, die
selbst im Gesundheitswesen arbei-
ten und sich um andere kiimmern,
zu sehr eingespannt, um auf die ei-
gene Fitness und das Wohlergehen
zu achten.

Zahnarztinnen rotieren den gan-
zen Tag zwischen Behandlung und
Praxisorganisation hin und her. Und
wenn noch Familie und Kinder dazu-
kommen, bleibt kaum Zeit fir per-

sonliche Interessen oder gar Ent-
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spannung und Wellness. Deshalb ist es
sinnvoll den Job so zu gestalten, dass
alle Faktoren, die negative Einflisse mit
sich bringen, so gut wie moglich ausge-
schaltet werden.

In der Zahnarztpraxis sind das im We-
sentlichen der allgemeine Stress, dass
Betriebsklima und ergonomische As-
pekte. Diese Punkte konnen die tagliche
Arbeit massiv erschweren und langfristig
die Gesundheit im Job gefahrden. Dar-
Uber hinaus ist es wichtig, sich nicht zu
dberfordern und auch Hilfsangebote zu
suchen und anzunehmen, um sich zu
entlasten.

Umgang mit Stress

Selbstfiirsorge zwischen
Behandlungsstuhl und
Fuhrung

Um 6 Uhr klingelt der Wecker. Noch ein-
mal umdrehen geht nicht, denn der Tag
wartet auf dich. Ab unter die Dusche,
Friihstiick fir die Kinder/Familie vor-
bereiten und dann auch schon der Blick
zur Uhr. Es ist mal wieder einer dieser
Tage, bei dem die Minuten wie im Flug
vergehen und du nicht nur deine Kinder
zur Eile antreibst, sondern auch dich,
denn schlieBlich warten ab 7:45 Uhr dei-
ne Mitarbeiter/-innen auf dich und ab 8
Uhr will der erste Patient piinktlich be-
handelt werden. 7:30 Uhr, du fahrst be-

reits mit iberhohter Geschwindigkeit in
Richtung Praxis und denkst: Was fiir ein
Stress!

Doch ist es wirklich Stress oder ist es ein
Ausdruck fir die Abfolge von Aufgaben
und Anforderungen, die andere oder du
selbst an dich stellst und wie kannst du
darauf Einfluss nehmen?

Gesellschaftliche Pragung

des Arbeitsverhaltens

Stress ist gesellschaftlich nach wie vor
en vogue, da Stress gleichgesetzt wird

mit tough sein, was schaffen, smart und
erfolgreich sein.

Dentista 032023

Zu all diesen Themen finden Sie in
dieser Ausgabe interessante Beitra-
ge. Ich hoffe, dass wir Ihr Interesse
wecken kénnen und wiinsche lhnen
viel Freude beim Lesen.

lhre
Susann Lochthofen

Gleichzeitig werden seit etlichen
Jahren die Themen Burn-out, Resilienz,
Entschleunigung und Achtsamkeit dis-
kutiert, da dauerhafter Stress negative
gesundheitliche Folgen hat. Nicht sel-
ten sind zielstrebige, leistungswillige
Menschen von stressbedingten Sympto-
men bzw. Erkrankungen betroffen. Men-
schen, die ihre beruflichen Ziele bzw.
ihre Selbststandigkeit vorantreiben und
korperliche Signale auf ihren Weg zum
Erfolg ignorieren, sich verausgaben und
irgendwann feststellen, dass es so ein-
fach nicht mehr geht.

Manche werden sich dessen bewusst
und planen eine gezielte Auszeit. An-
dere - und das ist die Schattenseite der

Medaille - werden durch eine Erkran-



kung oder einen Unfall gezwungen, eine

Auszeit zu nehmen.

Einfach nur Zahnarztin
geht nicht oder doch?

Auf den diversen Social-Media-Plattfor-
men wird suggeriert, dass es mittlerweile
nicht reicht nur wirtschaftlichen Erfolg
als Zahnarztin und Unternehmerin zu ha-
ben. Influencerin, Speakerin und Event-
managerin sind zusatzliche Attribute, die
eine erfolgreiche Zahnarztin aufweisen
sollte. Doch ist das wirklich dein Weg?

Gedanken pragen
Arbeitsverhalten

Um den Umgang mit Stress zu meis-
tern und negativen Konsequenzen ent-
gegenzuwirken, ist die bewusste Innen-
schau ein erster Schritt, den Umgang mit
Stress erfolgreich zu meistern.

Was bedeutet fir dich Erfolg? Wel-
chen Preis bist du bereit, dafir zu zah-
len? Welche Gedanken und Glaubens-
sdtze pragen dein Arbeitsverhalten?

e Ohne Fleif3 kein Erfolg?

e Du musst stets die Ziigel in der Hand
halten und die Richtung vorgeben.

e Sej perfekt!

e Nur harte Arbeit fihrt zu Wohlstand!

e Ich arbeite nicht, ich gehe meinem
Hobby nach.

e Mach schnell!

e Der zweite Platz ist keine Option.

e Als Frau muss ich doppelt so schwer
arbeiten, um Erfolg zu haben.

e Familie und Erfolg im Job schlieflen
sich nicht aus.

e Strengdich an!

e Mein Mann kann das nicht.

e Wer rastet, der rostet.

e Mitarbeiter/-innen missen kontrol-
liert werden, sonst machen sie, was
sie wollen.

e Ich liebe meinen Job.
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e |ch schaff das!
*  usw.

Distress tribt die mentale
Klarheit

Bevor das Arbeitsverhalten destruktiv
wird und sich Distress bemerkbar macht,
wird in der Regel ein positiver energie-
fordernden Schub, der Kraft gibt, wahr-
genommen. Diese aufputschende Kraft
nennt sich Eustress.

Eustress macht optimistisch, glick-
lich und stark. Er macht leistungsfahiger
und ermaglicht, zusatzliche Krafte zu ak-
tiveren, da sich die Anspannung mit einer
adaquaten Phase der Entspannung ab-
wechselt. Eustress wird i. d. R. als posi-
tive Herausforderung wahrgenommen.
Eustress fordert uns heraus, uns der
Situation zu stellen und diese zu bewal-
tigen. Unser Kampfgeist wird herausge-
fordert und wir richten unseren Kompass
auf Gewinnen aus.

Wirken jedoch Gedanken bzw. Glau-
benssatze wie oben beschrieben in uns
und werden die Phasen der Anspannung
und Entspannung immer kleiner oder
fallen gar komplett aus, transformiert
der Eustress ganz unbewusst in Distress
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und wirkt sich mit seinen negativen Fol-
gen psychisch und physisch aus.

Distress fuhrt in der ersten Phase
zu Erschopfung, die zu kurzen oder feh-
lenden Entspannungsphasen fiihren, zu
Gereiztheit. Das hemmt bzw. blockiert
die Fahigkeit, Probleme konstruktiv und
rational anzugehen. Die mentale Klarheit
wird getribt.

Dies wiederum l6st Uberforderung
aus, da sich Betroffene als handlungsun-
fahig und hilflos flihlen, es aber nicht au-
Rern, nicht wahrhaben wollen oder sich
keine Unterstitzung suchen. Es kommt
zu irrationalen Gedanken, z. B. man
misste sich nur noch mehr anstrengen.
Wiederkehrend fihrt das Ignorieren von
Stresssymptome zu einer fortwdhrenden
Uberlastung, die bis in den Burn-out fih-
ren kann.

Selbstfursorge beginnt mit
einer Entscheidung

Durch die Pflege der eigenen Gedan-
ken- und Uberzeugungswelt wird ein
Selbstfihrsorgemechanismus etabliert,
welcher aktiv und nachhaltig vor Distress
schitzt. Dafur ist es erforderlich, blo-
ckierende und schadliche Glaubenssat-



ze im Zusammenhang mit dem eigenen
Arbeitsverhalten aufzuldsen. Dies kann
z. B. durch ein personliches Coaching
erfolgen, in dem positive und erlaubende
Glaubenssatze formuliert werden, die die
Selbstflirsorge starken.

Zusatzlich ist es erforderlich, alle
Stressoren zu entlarven, um im An-
schluss daran resilienzaufbauende Maf3-
nahmen zu ergreifen und Gummibandef-
fekte zu verhindern.

Die Entscheidung fir den Umgang
mit Stress entsteht somit im Kopf. Erst
durch die Bereitschaft, andere Wege
zu gehen und von schadlichen Verhal-
tensweisen Abstand zu nehmen, wird
der Weg zum nachhaltigen Umgang mit
stressigen Lebensphasen maglich.

Stressoren, unruhige
Geister, die das Leben
erschweren

Stressoren sind Stressausloser. Manch-
mal werden einzelne Stressoren als
nicht belastend wahrgenommen, denn
der leistungs- und erfolgswillige Mensch
trickst gerne seinen Geist aus.

Flgen sich Uber einen langeren Zeit-
raum unterschiedliche Stressoren wie
ein Puzzle zusammen, konzentrieren
sich die Stressoren zu einer gefahrlichen
Mischung. So wie der Frosch, der im
Kochtopf sitzt und nicht bemerkt, dass er
langsam totgekocht wird, so bemerkt un-
sereins nicht, dass die Konzentration an
schadlichen Stressoren zunimmt und un-
aufhaltsam unserer Gesundheit schadet.

Wie so haufig macht die Mischung
das Gift aus, welches uns entweder an-
spornt (Eustress) oder innerlich zer-
mirbt (Distress). Die Evaluation anwe-
sender Stressoren gehort somit zu den
einfachsten Praventionsmafinahmen,

denen addquate Entlastungsmafnah-
men folgen sollten. Diese MaBnahme
kann zur betrieblichen Gesundheitsvor-

sorge erklart werden.

10 FOKUS

Einfluss auf Stressoren
nehmen und Fachkrafte
binden

Die haufigsten Ursachen, die zu Stress-
zustanden flhren, sind Zeit- und Leis-
tungsdruck, Konflikte, Reiziberflutung
sowie personliche Schicksalsschlage.
Arbeit, zu hohe Anspriche an sich
selbst, zu viele Termine und Verpflich-
tungen in der Freizeit, standige Erreich-
barkeit, Erziehung der Kinder, finanzielle
Sorgen und die Betreuung pflegebedurf-
tiger Familienmitglieder sind weitere In-
dikatoren, die in die Stressfalle fiihren
konnen.
hast
du die Verantwortung in deiner Rolle als

Als  Flhrungsverantwortliche

Arbeitgeberin gegenlber dir selbst, aber
auch gegenlber deinen Mitarbeitenden,
Stressoren zu verringern bzw. zu vermei-
den. Denn laut Forsa-Umfrage von 2023
ist jede(r) dritte Arbeitnehmer/-in bereit
den Job zu wechseln und gibt als Grund zu
viel Stress und schlechte Bezahlung an.

Betriebliche Gesundheits-
vorsorge - Starkung des
Teams

Distress Uberflutet den Korper u. a. mit
Adrenalin, Noradrenalin sowie Kortisol,
welches auf Dauer zur Schwachung des
Immunsystems fihrt und somit zu er-
hohten Ausfallen aufgrund von Krank-
heit. Verspannungen, Magenschmerzen,
Schlaf- und Essstorungen, Sodbrennen,
Verstopfung oder Durchfall fihren zu
eingeschrankter Leistungsfahigkeit.
Ohne

dreht sich die Negativspirale weiter und

ausgleichende Mafinahmen
weiter und endet im schlimmsten Fall
mit Depressionen, Burn-out und Kindi-
gung bzw. Aufgabe der eigenen Praxis.
Damit es nicht so weit kommt, ge-
hort die Risikobewertung gesundheits-
schadlicher Aspekte am Arbeitsplatz
mit zu den Firsorgepflichten einer nach-
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haltigen und ressourcenschonenden

Mitarbeiterfiihrung.

Entspannungstechniken
& Co.

Menschen haben unterschiedliche Be-
lastungsgrenzen, Ressourcenreservoirs
und Strategien, wie sie ihren Energielevel
anheben. Daher gilt fir den Umgang mit
Stress: .Tue das, was dir guttut”. Dabei
solltest du dich nicht von allgemeinen
Meinungen beeinflussen lassen, son-
dern unterschiedliche Mafinahmen aus-
probieren, diese wirken lassen und erst
dann entscheiden, ob diese dir dabei hel-
fen in die Entspannung zu kommen. Be-
ricksichtige dabei einen Rhythmus von
mindestens 6 Wochen, um die Wirkung
der Mafinahme spiren zu kénnen. Denn
wie bereits oben beschrieben, trickst
sich der Geist gerne selbst aus. Der Kor-
per lugt jedoch nicht. Spiir daher in dich
hinein und halte fest, was sich in dir be-
wegt bzw. verandert, wenn du z. B. eine
der folgenden Entspannungstechniken
anwendest:

e progressive Muskelentspannung,
geht auch auf dem Birostuhl,

e autogenes Training (Kopfhérer auf
und Zettel .Bitte nicht storen” an die
Tar),

e Yoga (allein oder mit dem Team),

e Meditation (mentale Auszeit oder als
aktives, bewusstes Gehen),

e Achtsamkeitsiibung (als Teil der Pra-
xis- und Teamkultur),

e \Verzicht auf Social Media wahrend
der Arbeitszeit,

e Stille [bewusste Auszeit fur die Ge-
danken - keine Gesprache oder Fra-
gen wahrend der Pause),

e bewusste und gesunde Nahrungs-
aufnahme,

e bewusstes Atmen,

e bewusstes Horen, Meeresrauschen
oder Waldgerdusche (Kopfhorer auf
und Augen schlieflen),



e Mikropause, Hande mit der Lieblings-
handcreme einreiben und daran
riechen,

e Fife hochlegen, Augen schlieflen
und den letzten Urlaub vor das in-
nere Auge rufen,

e Powernepp.

Das mentale Tagebuch,
Starkung der personlichen
Resilienz und die des Teams

Konzentriere dich auf das Positive und
notiere es! Leg dir dein personliches
mentales Tagebuch an und schreibe drei
Dinge auf, fir die du heute dankbar bist.
Notiere, welchen Erfolg du heute hattest
und was dich heute zum Lacheln ge-
bracht hat. Vermerke in deinem Tage-
buch, was dir heute gutgetan und was
dir heute besonders gut geschmeckt
hat. Diese Mafinahme kannst du auch
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Betriebs-
wirtin, beim Deutschen Verband fir
Coaching und Training e. V. (DVCT)
zertifizierte

Antonia Montesinos st

Trainerin, Mediatorin,
Coach, Referentin und Fachbuch-
autorin. Zu diesem Thema bietet die
Autorin  Team-Resilienz-Workshops
sowie Chefinnen-Mentoring an. Die
Autorin ist Mitglied beim DVCT, For-
dermitglied beim VDZA-DENTISTA
e. V. und Beraterin des Forderpro-
gramms unternehmenswert Mensch.
Ihr Buch .Ich das Team,” ein Selbst-
Coaching-Buch, ist im Marz 2020 er-
schienen - Bezug tber Amazon oder

direkt bei der Autorin.

fur die Starkung der Resilienz im Team
einflihren.

Wofiir auch immer du dich entschei-
dest, mache es bewusst und sei es dir

wert, die Zeit daflir zu investieren.

Antonia Montesinos

check&change

Tel.: 02 11/933 64 394

Mobil: 01 70 44 57 7 57
Bongardstrafle 8

40479 Dusseldorf

E-Mail: am(dcheck-and-change.com
www.check-and-change.com



