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Weltgesundheitsorganisation (WHO):

e Stress ist einer der grolSten Gesundheitsgefahren
des 21. Jahrhunderts

e Seelischer Druck ist mitverantwortlich fir
70 % aller Krankheiten

* Depression und Herzinfarkt
als haufigste Leiden (2020) sind stressbedingt
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Was ist Stress ?

e Stress ist eine psychische und korperliche Reaktion
» auf bedrohliche oder tUberfordernde Reize
* Die Stressreaktion hat eine Alarmfunktion
* in Gefahrensituationen (Flucht oder Angriff)
* in emotionalen Situationen (Angst oder Arger)
e wenn Stress-Situationen dem Kdrper gut tun
(z.B. Sport)
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Die Stress - Reaktionen

 Alarmphase

e Resistenzphase
 Erschopfungsphase
* Dauerstress

* GAS und Burnout
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Psychotherapieforschung:
3 zentrale psychische Grundbedurfnisse

1: Bindung und Zugehorigkeit
2: Orientierung und Kontrolle
3: Schutz / Erhohung des Selbstwertgefiihls



Gezeiten Haus ,/\k,

Was macht eine Situation zur Stress-Situation ?

e Uberwiltigendes Verhiltnis von abzuwehrenden Kriften
 GroRe zeitliche und raumliche Nahe zu einer Bedrohung
 Uneindeutigkeit / Unberechenbarkeit einer Situation

 Subjektive Lageeinschatzungen sind dabei stets zentral
 Sijtuationsuberdauernde Dispositionen
(Personlichkeitsfaktoren) sind von hoher Relevanz
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Lageeinschatzung einer Stress-Situation

e Schaden?

 z.B.Blamage
 (allgemein: Minderung des Selbstwertgefiihls )

* Bedrohung?

 2.B. Arbeitsplatzverlust
(allgemein: negative personliche Konsequenzen bei der
Erwartung, dass Anforderung nicht bewaltigt werden kann

* Herausforderung ?
e z.B.Beférderung in Aussicht

 (allgemein: Chance, Anforderung zu meistern und damit
Selbstwerterhohung bzw. Gewinn zu erreichen
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Ausgangslage in Unternehmen
(Engagement Index Gallux)

* 16% der Mitarbeiter haben innerlich gekindigt
* 67 % der Mitarbeiter sind nur schwach an das Unternehmen gebunden

e Jahrlich entstehen dadurch Schaden von tGber 100 Milliarden Euro
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DAK Gesundheitsreport 2013

* 2012 waren erstmals die meisten Krankschreibungen auf psychische
Erkrankungen zurickzufihren

* Vom Jahr 2000 bis 2012 hat sich die Anzahl der Fehltage, die durch
Erkrankungen der Psyche verursacht wurden, um rund 90 Prozent erhoht

* Fehlzeit liegt bei mehr als 40 Tagen
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,,Bleib locker, Deutschland!“

Eine Studie der Techniker
Krankenkasse 2013
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Jeder Dritte fuhlt sich ausgebrannt
Von den Berufstatigen sagen:

,Ich bin gestresst.“ 70%

wIch fihle mich oft
abgearbeitet und verbraucht.”

40 %

»ich fihle mich erschopft °
oder ausgebrannt.” 33 %

»ich hatte in den letzten drei
Jahren seelische Beschwerden 229,
wie Burn-out, Depressionen
oder Angststorungen.”

Grafik/Quelle: Stress-Studie der Techniker Krankenkasse 2013

Mehrfachnennungen maglich
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Besonders belastet: Frauen und Sandwich-Generation
Anteil der Gestressten
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Stress macht krank
Anteil der Befragten nach Stressbelastung und Beschwerden
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Weglaufen, durchhalten, loslegen —
so reagieren die Deutschen auf Stress

Frauen

Stresstypen insgesamt ‘Manner

Grafik/Quelle: Stress-Studie der Techniker Krankenkasse 2013

Bl Vermeider: .ich zishe mich zurGek und warte ab.* B Losieger: .Bei Stress laufe ich zu Hochform auf.*
B Duchhattor: .Stress belastet mich, aber fur mich gilt: Augen B voiB nicht/keine Angabe
2u und durch.*
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Sieben von zehn Berufstatigen unter Druck ...
... und der Stresspegel steigt

»ich bin gestresst.” »Ich habe heute mehr Stress
als noch vor drei Jahren.*

manchmal selten

haufig nie nein

Grafik/Quelle; Stress-Studie der Techniker Krankenkasse 2013
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Stress - Krankheit des Jahrhunderts
wird ?? Jahre alt
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Entwicklung von Ubergewicht (Stressfolgestorung) ) /\
in der Bundesrepublik Deutschland Gezeiten Haus =~
zwischen 1960 und 2040
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Vergangenheit
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Anteil der Bevolkerung
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\_ [mod. nach Muller et al Internist 45 (2004)]
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36 40 44




Eintritt in die Genomfalle:
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Firr den heutigen Stress ist der Mensch nicht entwickelt

~

5 Mio Jahre:
Bewegung gesichert,
Essen eventuell,
Alarmphasen

50 Jahre:
Essen gesichert,
Bewegung eventuell,
Dauerstress
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,Bleib locker, Deutschland” - Studie der Techniker Krankenkasse (TK)

Die Ausloser sind vielfiltig:

Platz 1: Der Job (2/3)

Platz 2: Hohe Anspriiche an sich selbst
Platz 3: Private Konflikte



Ursachen des Hyperstress-Syndroms
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Anforderungs- Stress
druck

Bewaltigungs-© Resilienz-
kom petenz Quelle: Haupt A, et al Exp Clin Endocrinol 2009, modifiziert
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Risikofaktoren

* hohe (idealistische) Erwartungen an sich selbst, hoher Ehrgeiz und
Leistungsorientierung

* Perfektionismus

» starkes Bedlirfnis nach Anerkennung

* esanderen immer recht machen wollen, dabei eigene Bediirfnisse
unterdriicken

e Gefluhl, unersetzbar zu sein; nicht delegieren kbnnen

* Mangelnde Abgrenzungsfahigkeit

* Einsatz und Engagement bis hin zur Selbstiiberschatzung und
Uberforderung

* Arbeit als einzig sinngebende Beschaftigung

* Arbeit als Ersatz flir soziales Leben

* Mangelnde Selbstfiirsorgefahigkeit

* Traumatische Erfahrungen
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Bedingungsfaktoren |

* Globalisierung fiihrt zu groBerer Konkurrenzsituation, daraus resultierend
Stellenklirzungen und Rationalisierungen, was in eine Arbeitsverdichtung
am Arbeitsplatz flhrt.

 Wachsende Bedeutung von Computern und damit verbundene
Innovationen, gerade fiir Altere gehaufte Uberforderungssituationen.

 Phanomen der kontinuierlichen externen Kontrolle durch Vorgesetzte mit
Ziel der Leistungsmaximierung.

e Durchdringung der Arbeitswelt mit Computer-basiertem Controlling
,Qualitatssicherung”,

* Dauernde Erreichbarkeit und Entgrenzung von Arbeits- und Privatleben
durch Handys, Mehrkontakte etc. schranken die
Regenerationsmaoglichkeiten erheblich ein.
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Bedingungsfaktoren Il

* Mehrbelastung durch Arbeitsverdichtung

* Mangel an Belohnung

e Zusammenbruch des Gemeinschaftsgefiihls

e Zeitdruck, schlechtes Arbeitsklima bis hin zu Mobbing

* Permanente Veranderungen und Neuanforderungen der Arbeitswelt
« Ubermal an Verantwortlichkeit, Rollenkonfusion

* Problembeladene Klientel

 Mangelnde Transparenz am Arbeitsplatz, mangelndes Feedback

* Mangelnde Einflussmoglichkeiten



Fahigkeiten

Zeit

Familidare Anforderung
Erwartungen an den
Beruf

Stresspotential der Situation

* Arbeitsanfall
* Erwartete Leistung
* Rollenunklarheit

Personliche Variablen

Hintergrundvariablen
Ambiguitatstoleranz
Personliche Bedurfnisse
Engagement im Beruf / in
der Organisation

Hintergrundvariablen
Personliche Beduirfnisse
Berufliche Identitat
Korperliche Gesundheit
Engagement in der
Karriere

Gezeiten Haus

Personliche Beduirfnisse
Persénliche Dynamik

N

P ——

Wahrgenommenes
Stressniveau

Normen der Arbeitseinheit
Werte und Uberzeugungen
der Kollegen

Supervision
Aufstiegsmoglichkeiten

Reaktion auf Stress
* Physiologisch

o affektiv / kognitiv

* verhaltensmaRig

Bezahlung
Unterstlitzung durch
Andere

Betriebsklima
Supervision
Wirtschaftliche Situation
Marktsituation

Folgen der Reaktion
Grad der Arbeitszufriedenheit
Niveau der Arbeitsleistung
Psychische / physische
Fehlzeiten
Arbeitsplatzwechsel
Kiindigung / Entlassung
Burnout

Antwort der Organisation auf die
individuelle Reaktion

Effektive
Bewaltigung

Ineffektive
Bewaltigung

Organisationsvariablen

Quelle: Burnout-Modell von Perlmann & Hartmann (1979)



Priavention und Therapie Gezeiten Haus ~/\
s Massnahmen-
Kategorisierung Ebenen
1. ARBEIT_SUBERFORDERUNG 1. Privention von
Vegetatléll?s i:‘rg:?usxanptome, Burnout
Andauernde | Uberforderung

Chronifizierter einschrankung

3. Therapie

der Folge- 4. Therapie

Erkrankung der Grund-
und des erkrankung
Burnout

3. Folgekrankheiten

z.B. Depression, Angst- &SIt AR suhnen

z.B. Muitipe Sklerose, Krebs,
beginnende Demenz, Psychose

erkrankungen,
Tinnitus, Hypertonie
+ Burnout(Z73.0)

Positionspapier zu Burnout der DGPPN
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Stress-Screening

* Herzratenvariabilitat (HRV) — Messung
e 24-Std. Langzeit-EKG mit Aktivitatendokumentation

* Untersuchung der Anpassungsfahigkeit der Herzfrequenz
an die sich standig verandernde Umwelt

* Aufdeckung von Fehlregulationen des vegetativen
Nervensystems

* Erkennen, ob eine schadliche Stressbelastung vorliegt

e Orientierende Messung i.R. von Stress-Screening flr
groRere Personengruppen

* Einsetzbar im betrieblichen Gesundheitsmanagement



Vegetative Balance

Sympathicus

LF
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Parasympathicus

HF
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Herz-Raten-Variabilitat
(24-Stunden-Messung)
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Patientenbeispiele HRV-Diagnostik
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Wege fiur Mitarbeiter

 Lebensstilmodifikation

* Achtsamkeitsbasierte Strategien
 Biofeedbackmethoden

* Arbeitsplatzbezogene Ressourcenaktivierung
* Therapie



Gezeiten Haus /\

g

Wege flir Unternehmen

* Implementierung eines betrieblichen
Gesundheitsmanagements (ROI-Werte zwischen 1,65 und 19,41)

 ROI-Wert Durchschnittswert liegt bei tiber finf

e  Win-Win-Win-Situation fir Mitarbeiter, Unternehmen und
Kunden
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Zusammenfassung

e Stress ist eine der groBten Gesundheitsgefahren

e Stressfolgestorungen fuhren zu einem erheblichen Schaden fur
Unternehmen

 Esgibt wirksame Praventions- und Behandlungsmaoglichkeiten

 Entscheidend ist die frihzeitige Stressdiagnose

 Die Herzratenvariabilitatsmessung ist ein geeignetes
Diagnoseinstrument

 Die Berlcksichtigung dieser Fakten im betrieblichen
Gesundheitsmanagement ist von héchster Relevanz



Vielen Dank fur Ilhre Aufmerksamkeit!

www.gezeitenhaus.de info@gezeitenhaus.de

Facebook:
www.facebook.com/GezeitenhausKlinik

Tel 0228 7488 0

Fax 0228 7488 109 Twitter:

www.twitter.com/GezeitenHausBN




