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Wer sind wir?

Praxis

Gesundheits- Arbeits-
zentren medizin

Gesundheits-
forderung

All in one Anbieter fur Dienstleistungen
rund um die Gesundheit in Betrieben
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Folgen der Veranderungen der
Arbeitswelt
(aber auch der Gesellschaft)
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Zunahme Stressempfinden SECO-Studie

Abbildung 3. Stressempfinden im Jahr 2000 (N = 806) und 2010 (N = 1°'003), Erwerbstatige in Prozent
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Arbeitsunfahigkeit aufgrund
psychischer Diagnosen

Abbildung 23: Entwicklung des Fehltagevolumens aufgrund psychi-
scher Erkrankungen im Vergleich mit dem AU-
Gesamtvolumen. Indexdarstellung 1997 = 100
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«Der Anstieg der
Arbeitsunfahigkeiten
aufgrund psychischer

Diagnosen vollzieht
sich vor dem
Hintergrund
eines vergleichsweise
wenig volatilen
Gesamtvolumens an
Krankschreibungen.»
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Langzeitkranke Grossunternehmen

Anzahl Fille 2009 bis 2013 / Total 193 K 85% der Kosten durch:
(Arbeitsunfahigkeit > 6 Monate) * Psyche
DIVERSE * Muskel / Skelett
IMMUNSYSTEM :
ORGANKRANKHEITEN * Kreislauf
KREISLAUF
MUSKEL- UND SKELETT

PSYCHE :
0 10 20 30 40 50 60 70 80 %0 10

Krankentaggeldleistungen
2009 bis 2013 / Total CHF 9’7 Millionen

101'534
N * PSYCHE

mm
* MUSKEL- UND SKELETT

* KREISLAUF

* ORGANKRANKHEIT
* IMMUNSYSTEM

* DIVERSES

e
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Stressdefinition

Stress ist ein Ungleichgewicht zwischen den Anforderungen und den

personlichen Handlungsmoglichkeiten. Dieser Zustand ist personlich

bedeutsam.
»
INNERE UND )
AUSSERE BEWA_\_LTIGUNGS-
ANFORDERUNGEN MOGLICH-
AN DIE PERSON KEITEN DER
PERSON

P

°
. 30.11.2017 Institut fiir Arbeitsmedizin Ifq n



Neuronale
Reizweiter-
leitung

Stressreaktion
2 Systeme

SAM

Sympathico-
adreno-
medullares
System
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Korperliche Stresssymptome

akut

chronisch

Herz-KL-System

Puls steigt, Blutdruck steigt

Hypertonie,Herzrhythmus-
storungen, Risiko fur Herzinfarkt

Atmungsorgane

Atmung schnell, oberflachlich

Keine Langzeitfolgen

Magen-Darm

Verlangsamung, Stopp

Verstopfung, Durchfall, Bldhung,
Flatulenz

Bewegungsapparat

Muskeltonus steigt

Muskelverspannungen,
RUckenschmerzen, Migrdne

Haut

Bldsse, Schweiss

Ausschlage, Schuppen,
chr. Hauterkrankungen

Uro-Genitalsystem

Stopp

Impotenz, Zyklusstdrungen,
Lustlosigkeit

Gehirn

Fokussierung, ,Tunnelblick’

Konzentrations- & Geddchtnis-
probleme, Depression

Blutgerinnung

Gerinnung aktiviert

gehdauft Infarkte, Thrombosen
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Folgen chronischer Siress

30.11.2017
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Folgen des chronischen
Stresszustandes

* Noradrenalin steigert via limbisches System
die Angst
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Folgen des chronischen
Stresszustandes

e VerkUrzt Telomere und fUhrt somit zu Voralterung

FIGURE 1
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Folgen des chronischen
Stresszustandes

e Erhohtes Cortisol im Stress ist neurotoxisch

* Wirkung auf Hippocampus gesichert

* Andere neurologische Strukfurene Autonomes
Nervensysteme

r=-.72, p=.003

30.0 40.0
Combat Exposure

Tetal hippecampal rolume= 25 a femction of combat sxpossre scale score. Closed cucles: PTSD subjects; open cucles: noa-FTSD subjects
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Burnout
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Weiterer Verlauf im chronischen Stress

(.

Endzustand:
Depression
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Leitsymptitome Burnout

Distanzierung

Ineffizienz

B Schlafstorung

°
30.11.2017 nstitut fiir Arbeitsmedizin Ifa n



personenbezogene Ursachen

* hoher Leistungsanspruch an sich selbst

e |dealismus

e Perfektionswille

e hohe oder unrealistische berufsbezogene Erwartungen
e grosser Ehrgeiz und das Bedurfnis, sich zu beweisen

e die Schwierigkeit, NEIN zu sagen

» Uber-Identifizierung mit der Arbeit

* eigene (Regenerations-)Bedurfnisse langfristig ignorieren
« Uberdruss und Unzufriedenheit verleugnen
 Warnsignale des Korpers zu missachten

°
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personenfremde Ursachen

 Hohe Arbeitsmenge

 hoher Termindruck

 hohe Verantwortung

e mangelnde Ressourcen

* Mangelnde Konftrolle bei der ArbeitsdurchfUhrung

* fehlender Handlungsspielraum, mangelnde Partizipation an
Entscheidungsprozessen, mangelnder Erfolg

* Langer, haufiger, intensiver und anspruchsvoller Kundenkontakt
e Schlechte Teamarbeit

* mangelnde Kommunikation

* fehlende soziale UnterstUtzung von Kollegen und Vorgesetzten
 Drohender Arbeitsplatzverlust
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Burnout Syndrom - Wen trifft‘s?

 hoher Grad an Pflichtbewusstsein
 hohe Leistungsbereitschaft
e starke ldentifikation mit Arbeit
* Neigung zu Perfektionismus
 abhdangig von Bestatigung anderer

« Selbstwert, Angstlichkeit
* Vernachlassigung eigener Bedurfnisse
e geringe Sensibilitat fUr eigene GefUhle

[ ]
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Endzustand des Burnout Prozesses

Manchmal endet der Burnout Prozess in einer tiefen
Depression mit

 Verzweliflung, Apathie
e Sinnkrise

e Selbstwertzerstérung

e Zukunftsangsten

* Sozialphobien

* Selbstmordgedanken

.IF
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Korperliche Messung des
Stresszustandes der
Mitarbeitenden
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Reizleitung im Herzen

. /-*-—....\ Sinusknoten
Sympathikus ‘

l m  Vorkammern

1 av-Knoten

Parasympathikus

Barorezeptor

_HIS-Bindel
Tawara-Schenkel

~ Purkinfe-Fasem

Hauptkammern
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Herzratenvariabilitat = HRV

* Messdauer: 24 Stunden (gleichzeitig Langzeit-
EKG und Auskunft Uber Schlafqualitat)

* Aussage Uber Stresszustand der Person
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Beispiele

°
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SDNN 153 (Norm > 100)

44 -ja hrig er MCI nn PNN 12.78 (Norm > 5.00)

Total Power: 5674 (Norm > 5000)
log LF/HF: 0.814

. Herzschlage: 105’538
* Gute Abgrenzungsstrategien
* Arbeitet 80%

Wohlbefinden
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Hr. K.M. 1958
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53-jahriger Mann
Anamnese:

Grundete vor 25 Jahren mit 2 Kollegen ein IT-Untfernehmen, dass auf EDV-
Support von KMU's spezidlisiert ist. Seit 18 Jahren ist seine Frau an einer
schweren Depression erkrankt, auch schon stationdre Behandlungen.
Doppelbelastung beruflich und privat (2 Kinder aufgezogen, die heute
erwachsen sind). Seit Jahren leidet er unter psychsomatischen Beschwerden.
Extensive AbklGrung von chronischen Spannungskopfschmerzen ist erfolgt.
Schlafstérungen, Erschopfung und Vergesslichkeit sind dominierende
Symptome.

Vergangene Woche suchten mich seine Grondungskollegen auf und teilten
mir mit, dass er im Moment zu 25% krankgeschrieben sei, in der verbleibenden
Leit jedoch nur 30% der zu erwartenden Leistung erbringen wurde. Die
Kunden wurden ihn als Betreuer ablehnen, seine Arbeit sei fehlerhaft, er sei
vergesslich und unzuverlassig. Wenn dies so weitergehe, mussten sie ihm, trotz
Mitaktionariat, die Stelle kindigen, insbesondere, da sie keine Perspektiven
sehen wurden. Sie waren jedoch bereit, bei einem klaren
Behandlungskonzept seine Genesung zu unterstUtzen und in Zukunft wieder
mit ihm rechnen.
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2 SDNN: 95.2|(Norr: = 100)
H r. U ° I-o 1 9 6 PNNS50: 0.07 (Norm: > 5.00; ideal > 10)
Total Power: 900 (Norm: = 5000}

Messung September 2014  ww  comnom

Validitat der Messung: 99.94 (Norm: = 95%)
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Hr. U.L. 1962
Messung September 2015
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32

Hr. U.L. 1962
Messung November 2016
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Stressbewaltigung gehort heute
zur Grundkompetenz jedes
Arbeithehmenden
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Pravention
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Stressbewaltigung

f A )
Individuell und Organisational
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Handlungsempfehlungen
Individuum

°
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Individuum 1

Bewegung

\)

=

’
B

B
——
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Bewegung

* 3 x 10 Minuten Alltagsbewegung
pro Tag als Basis

* Bsp. Zugiger Spaziergang

e Ausdauer 3 x 30 Min. pro Woche
* Bsp. Jogging, Velo

* Kraft/Beweglichkeit 2 x / Woche
* Bsp. LiegestUtzen, Gymnastik

* Weiterer Sport

e Bsp. Tennis, Fussball,
Schwimmen efc.

Eine halbe Stunde Bewegung tiéglich
in Form von Alltagsaktivititen oder
Sport mit mittlerer Intensitat

Bewegungspyramide, Bundesamt fiir Sport '.F
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Bewegung - aber richtig
= aerob trainieren

e Nur 70% — 80% lhre Leistungsmaximums
e Formel:
* Maximale Herzrate = 220 — Alter

» Trainingspuls = 70% - 80% lhrer maximalen
Herzrate

 Um dies richtig zu tun, brauchen Sie eine Pulsuhr!

°
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Individuum 2

Entspannung
und genugend
Schlaf




Hr. P-A.P., 1969; Pat. von Claude
Atemtechnik zur intensiven Entspannung |

47-j., IT-Mitarbeiter, vor 7 Jahren 2 Mte. AUF wg BO/Depression; chronisch mude, rasch erschopft. Seit
2 Wochen Atemibungen mehrmals am Tag -> geht schon viel besser

SDNN: 190(Norm: > 100) PNN50: 6.98 (Norm: > 5.00; ideal > 10)
Total Power: 3570(Norm: > 3500, ideal > 5000) log LF/HF: 0.921(Norm: 0.700)

HRV Spektrogramm

I
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Atemtechnik zur intensiven Entspannung Il

,Cohérence cardiaque*
5 sek. einatmen, 5 sek. ausatmen, 5 min. lang, mehrmals am Tag

Beispiel fur

entspannt-aktive
Phase

(s. 173, Eller-
Berndl)

Signale von VLF bis HR

W

m W

12:00 13: DU L4: I:IIJ 15:00 1b: UEI 17: CIO 15:00
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Individuum 3

Mikropausen
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Meditation verlangert nachweislich die
Telomere

Gedankenreis




Individuum 4

Soziale Kontakte
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Individuum 5

Grenzen setzen
sich — und anderen

Lernen Sie NEIN zu sagen

Sorgen Sie flr gesunde Distanzierung

°
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Individuum 6

Erwartungen
herunterschrauben




Individuum 7

Stressverscharfer reduzieren




7+4=11

1+4=4

9+6=15
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Es sind oft mehrere Sichtweisen moglich
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Gedanklich etwas andern

Stressverscharfende Gedanken ...

Das wird
eng...

o A

.f
Institut fir Arbeitsmedizin I a ]



Gedanklich etwas andern

... und wie Sie ihnen begegnen konnen.

man muss
einfach nur
loslassen
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Gedankliche Strategien

* Perfektionistische Leistungsanspriche kritisch
hinterfragen

* Eigene Leistungsgrenzen akzeptieren

* Schwierigkeiten nicht als Bedrohung sondern als
Herausforderung sehen

* Mehrinnere Distanz wahren

Nach Kaluza, Stressbewaltigung 2004 '.F
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Handlungsempfehlungen
Fuhrungskraft
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Fuhrungskraft 1

Werischatzung und Dank
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Fuhrungskraft 2

Respekt

30.11.2017
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Fuhrungskraft 3

Beobachten - Handeln




Fuhrungskraft 4

* Vorbild sein

* Begeistern

 Intellektuell stimulieren

* Feedback geben

* Individualisiert beurteilen

30.11.2017
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Packen Sie‘s an
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