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Stress, Hektik, Druck — was tun?

Nadja Gaji¢ tber den Umgang mit Stress und die Bedeutung von Resilienz

Immer haufiger wird bei (Zahn-)Arzten Burn-out diag-
nostiziert. Wen wundert’s, bei dem teils herausfordern-
den Arbeitsalltag in Praxis und Klinik. Nadja Gaji¢ ist
Psychologin und Resilienz-Coach und kennt das Pro-
blem nur zu gut. Sie gibt im Interview einen Einblick in
die Problematik. In den kommenden Ausgaben der ZZS
konnen Sie sich auf Tipps zur gezielten Starkung der
Widerstandskraft und zum bestmdglichen Stressma-

nagement freuen.

ZZS: Stress im Alltag — fiir den
einen ein Problem, den anderen
macht es gliicklich. Ist das wirk-
lich so?

Nadja Gajic: Stress ist als ein Un-
gleichgewicht zwischen inneren
und 4dusseren Anforderungen an
einen Menschen und dessen per-
sonlichen Handlungsmoglichkei-
ten zu verstehen. Ja, es ist tatsich-
lich so: Menschen konnen objektiv
gleiche Belastungen subjektiv un-
terschiedlich empfinden. Gleiche
Reizkonstellationen katapultieren
manche Menschen in einen Stress-
prozess, wihrend andere davon zu
profitieren scheinen und wieder
andere iiberhaupt nicht davon tan-
giert werden. Andererseits kann
auch ein und derselbe Mensch eine
Belastung in verschiedenen Situ-
ationen unterschiedlich empfin-
den. Die individuelle Bewertung
der Situation ist entscheidend: Ist
die Situation bedrohlich oder zu
bewiltigen? Das Resultat dieser
Einschitzung ist es, das dariiber
entscheidet, ob ein Mensch Stress
empfindet oder nicht. Hier spielen
unsere Erfahrungen, FEinstellun-
gen, unsere Veranlagung, Person-
lichkeit und Tagesform sowie un-
sere Bewiltigungsstrategien eine
Rolle. Auch als positiv bewertete
Ereignisse erfordern von uns An-
passungsleistungen und koénnen
deshalb ebenso als belastend erlebt
werden (z.B. Heirat, Geburt eines
Kindes). Jedoch haben negativ be-
wertete Ereignisse stirkere Auswir-
kungen auf die Gesundheit.

ZZ7ZS: Welche negativen Folgen
entstehen denn durch Stress?
Nadja Gaji¢: Stress bleibt ohne
nachteilige Folgen, sofern der An-
spannung die notwendige Ent-
spannung und Erholung folgen.
Stress hat besonders dann negative
Folgen, wenn die Ermiidungs-
signale tbersehen oder igno-
riert werden und punktueller
Stress zu Dauerstress wird.
Erst wenn die Stresseinschla-
ge dichter, die Stressreize zu
viel, zu schnell, zu heftig wer-
den und die Stressreaktion iiber
eine lange Zeit andauert, wird aus
einer voriibergehenden Anspan-
nung eine Daueranspannung. Je
starker die Anspannung wird, des-
to mehr verkneift man sich Dinge,
die entspannen. Dadurch wird die
Abwirtsspirale beschleunigt. Aus
normalem Stress wird Dauerstress.
Die Fahigkeit zur wirksamen Ent-
spannung, zur Regeneration, geht
dann allmihlich verloren. Bei
Dauerstress bleibt man nervés, ist
innerlich unruhig, kann sich nicht
mehr entspannen. Abends ist man
mide, erschopft und abgespannt.
Man fuhlt sich ferienreif und zer-
mirbt. Die geistige Leistungs-
fahigkeit verabschiedet sich, da
durch Stress zunichst die hoheren
geistigen Prozesse beeintrichtigt
werden. Solcher Dauerstress fithrt
nicht nur zur Abnahme der Leis-
tungsfihigkeit, sondern auch zur
Verschlechterung des physischen
und psychischen Gesamtzustands,
denn ein Stressor kann auf fiinf
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Ebenen Reaktionen
induzieren: Auf der kognitiven
(Denk- und Wahrnehmungspro-
zesse), der emotionalen, der vege-
tativ-hormonellen FEbene, in der
Skelettmuskulatur und der (sicht-
baren) Verhaltensebene. Diese
Ebenen beeinflussen sich gegensei-
tig und kénnen sich verstarken. So
kann man beispielsweise musku-
lare Veranderungen wie Anspan-
nung an sich feststellen und darauf
mit dem Gedanken reagieren: «Ich
bin schon wieder angespannt. Im-
mer wenn ich angespannt bin, zei-
ge ich schlechte Leistung. Furcht-
bar, es geht schon wieder schief.»

ZZS: Kann sich Stress denn auch
positiv auswirken?

Nadja Gaji¢: Die Stressdosis und
die wahrgenommenen Bewilti-
gungschancen entscheiden darii-
ber, ob Stress negativ oder posi-
tiv wirkt. Stress wirkt zunichst
positiv. Wahrend uns bewiltigte
Herausforderungen befliigeln, ist

das Ubermass an Stress schidlich,
fithrt zu Ermidung und schliess-
lich zum Zusammenbruch. Ideal
ist mittlerer Stress. Zu viel oder zu
wenig Stress kann zu einem Leis-
tungsabfall fithren. Eine zu hohe
Aktivierung ist beispielsweise er-
kennbar an Nervositit, Hektik und
Konzentrationsschwiche. Eine zu
niedrige an Miidigkeit und An-
triebslosigkeit. Jede korperliche
und geistige Anstrengung benotigt
ein Mindestmass an Stressenergie.
Daher sind Spitzenleistungen ohne
kontrollierten Stress nicht moglich.

ZZ7S: Sind Zahnirzte besonders
von dieser Problematik betroffen?
Nadja Gaji¢: Studien zu psychi-
schen Belastungen bei Zahnirz-
ten zeigen, dass 60,99 % (N=730)
der Zahnirzte die zahnirztliche
Berufsaustibung als «iiberdurch-
schnittlich stressig»r  empfinden
und dass sich tber die Hilfte der
befragten = Zahnmediziner er-
schopft fihlen. In der zahnmedi-

zinischen Titigkeit sind potentielle
Stressoren sehr zahlreich und oft-
mals gleichzeitig vertreten. Da wi-
ren beispielsweise Konstellationen
wie das potentielle Risiko, einen
Behandlungsfehler zu machen, ge-
koppelt an einen hohen Leistungs-
anspruch an sich selbst und damit
einhergehende Versagensiangste bei
einem Patienten mit einer hohen
Erwartungshaltung. Oder die Situ-
ation, wenn es Arger mit den Mit-
arbeitenden gibt oder Personalaus-
fille und dann obendrein noch ein
technischer Defekt an einem Gerit
rein schneit, wihrend sich Patien-
ten tiber die Wartezeit beschweren.
Obendrauf gepackt kommen dann
noch private Sorgen, die im Hin-
terkopf Lirm machen. Das zu viel,
zu schnell, zu heftig ist der Punkt.

Z7S: Haben Sie personliche Er-
fahrungen gesammelt mit «Arz-
ten am Limit» oder wie kommt es,
dass Sie sich mit dieser Zielgrup-
pe befassen?

Zahnarztpraxe

Anasthesie schmerzfrei und mihelos
mit computergesteuerte Technik.
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Nadja Gaji¢: Als klinische Psycho-
login und Resilienz-Coach mit zu-
sitzlichem MAS in Gesundheits-
forderung und Pravention liegt
mir die psychische und physische
Gesundheit von Menschen sehr
am Herzen. Privat bin ich mit ei-
nem Zahnarzt verheiratet und in
unserer Familie hat es mehrere
Zahnirzte. So habe ich Einsicht
in deren Belastungen aus nichster
Nihe. Zahnirzte tragen als Fiih-
rungskrifte viel Verantwortung
und haben eine wichtige Vorbild-
und Mentorenfunktion ihren Mit-
arbeitenden gegentiber. Gerade
jetzt im Kontext der Pandemie ist
die Tragkraft in dieser Rolle noch
bedeutender als sonst. Dariiber hi-
naus haben psychische Probleme
in der breiten Bevolkerung durch
die Pandemie massiv zugenom-
men, was auch zu mehr belasteten
Patienten auf dem Behandlungs-
stuhl fithrt und noch mehr Resili-
enz erfordert.

ZZS:Was versteht man unter Resi-
lienz und kann das Jede und Jeder
lernen?

Nadja Gaji¢: Psychische Resilienz
bezeichnet die Aufrechterhaltung
bzw. rasche Wiederherstellung der
psychischen Gesundheit wihrend
oder nach stressvollen Lebensum-
stinden. Resilienten Menschen
gelingt es, mit belastenden Situa-
tionen und Lebensumstinden so
umzugehen, dass sie psychisch
gesund bleiben und an den Her-
ausforderungen wachsen. Sie sind
eher in der Lage, Stressgefiihle
zu regulieren und sich flexibel an
wechselnde Situationen anzupas-
sen. Resilienz wird nur zu einem
kleinen Teil ererbt und entwickelt
sich vorwiegend im andauernden
Austausch zwischen Individuum
und Umwelt. Die Entwicklung von
Resilienz ist ein komplexer syste-
mischer und dynamischer Anpas-
sungs- und Entwicklungsprozess.
Daher konnen wir Resilienz erler-
nen und trainieren und somit ein
Leben lang beeinflussen.

ZZS: Sie bieten auch Fortbildun-
gen fiir Zahnirzte an. Welche
Kurs-Konzepte bieten Sie an und
was wird gecoacht?

Nadja Gaji¢: Ja, ich habe mit
Strong Roots mein eigenes Online-
Unternehmen und biete Online-
Fortbildungen mit SSO anerkann-
ten Fortbildungsstunden an sowie
Einzelcoachings, =~ Teamtrainings
und Gruppenkurse fiir mehr Wi-
derstandskraft. Bei der Resilienz-
forderung arbeite ich mit den
Klienten mit dem sogenannten Re-
silienz-Zirkel-Training nach dem
Bambusprinzip®. Die Coachees
lernen ihre Ressourcen zu akti-
vieren, das Entstehen von Krisen
im Vorfeld zu vermeiden und mit
akuten Herausforderungen, Prob-
lemen und Krisen leichter, schnel-
ler und besser umzugehen. Wir ar-
beiten bei der Resilienzférderung
mit einem zirkuldren System und
der systematischen Aktivierung
von acht Kompetenzfeldern, die
in steter Wechselwirkung zuein-
anderstehen. Im Fokus sind resi-
lienzstirkende ~ Denkhaltungen
und Einstellungen sowie Strategien

und Verhaltensweisen, die dienlich
sind, Herausforderungen zu meis-
tern und im besten Falle gestdrkt
aus ihnen hervorzugehen.

Z7S: Wir freuen uns, dass wir in
den nichsten Ausgaben Tipps
zum Stressmanagement verof-
fentlichen diirfen. Haben Sie heu-
te schon einen ersten Ratschlag?

Nadja Gaji¢: Ich freue mich auch
und danke Thnen und der ZZS fiir
diese Gelegenheit. Wir sprachen
schon dariiber, dass unsere hochst-
mogliche Leistungsfahigkeit bei

einem mittleren Aktivationsniveau
liegt. Beantworten Sie bitte nun fiir
sich selbst ganz ehrlich die Frage:
Wie viele Pausen machen Sie im
(Praxis-)Alltag?

Durch regelmissige Auszeiten er-
halten wir uns nicht nur unsere
volle Leistungsfihigkeit, sondern
werden auch stressresistenter und
koénnen besser mit Unvorherge-
sehenem umgehen. Als Faustregel
kann man sagen, dass nach einer
90-miniitigen Arbeitsphase eine
kurze Pause sinnvoll ist und in der
Mitte des Arbeitstags eine etwa

halbsttindige Pause eingelegt wer-
den sollte. Diese Pause sollte unge-
stort sein und dazu dienen, dass Sie
abschalten, durchatmen, lachen,
essen, trinken und sich bewegen.
Also kein paralleles trouble shoo-
ting, Rechnungen bezahlen, Mit-
arbeitergesprache oder was Ihre
To-Do-Liste sonst noch alles her-
gibt. Nein. Das ist keine Pause! Eta-
blieren Sie fiir sich eine Gewohn-
heit, wo Sie Thren Akku aufladen.
Wenn Thre Arbeitsumgebung die
Moglichkeit bietet, legen Sie einen
power nap ein oder gehen an die

frische Luft. Sie stirken damit Thre
Widerstands- und Leistungskraft.

ZZ8: Vielen Dank, Frau Gajic, fiir
diesen Einblick in Thr spannendes
Fachgebiet.

www.strongroots.ch

Kontakit:

Strong Roots Nadja Gaji¢
Rotackerstrasse 55

8645 Jona
mail@strongroots.ch
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