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AKTIV WERDEN GEGEN STRESS:
VERSPANNUNGEN UND SCHMERZEN ADE

Nach den Erkenntnissen aus dem ZB 3/25 wissen Sie, wie Sie |hre Arbeit mit guten Stihlen und einer

mit Kissen unterstitzten Lagerungssystematik ergonomisieren kénnen. Vielleicht binden Sie in lhre

Behandlungsablaufe auch schon Ausgleichstiibungen mit ein und entspannen und mobilisieren zwi-

schen zwei Patiententerminen |hre beanspruchte Muskulatur — eigentlich alles perfekt, oder?

och dann kommt der Alltag:
Eine
ist kurzfristig erkrankt, das
Wartezimmer ist gefullt mit Ad-hoc-Schmerz-
patienten und dann noch der Ausfall der EDV
— also ,zusammenreifien, die Pause ausfal-

Assistenzmitarbeiterin

len lassen und heute etwas langer bleiben. Die
Folgen: Verspannungen, Magenbeschwerden

und der Ubliche Rickenschmerz sowie die
Nackenprobleme lassen nicht lange auf sich
warten. Zudem gibt es zusitzlichen Arger mit
Kolleginnen, dem Personal und auch im priva-
ten Umfeld — und das ist (negativer) Stress!
Wie aber unterscheidet man den ,guten’
vom ,schlechten Stress? Und wie kann ich
mich aus der ,Stressfalle” befreien oder zu-

«

POSITIVER UND NEGATIVER STRESS

Positiver Stress (Eustress)
e treibt an

e bringt Energie

e setzt Ressourcen frei

* ist positiver Motor flr Leistung und Erfolg
* Beispiele: sportlicher Wettkampf oder eine neue interessante Aufgabe

Negativer Stress (Disstress)

e {berfordert den Korper, setzt eine schadliche Hormonspirale in Kraft
e wird ausgel8st z. B. durch Dauerstress oder Uberforderung in der ak-

tuellen Situation (zu viel auf einmal)

e Damit einher gehen ein erhdhter Stresslevel Gber einen langeren Zeit-
raum sowie keine Chance auf Erholung.

mindest dem Stress ,in die Augen schauen®?
Analyse, Anderungsstrategien, Drehen ,am
Schalter im Kopf“ und Durchhaltestrategien —
das ist der Erfolgsmix.

DIE LOSUNG: DEM STRESS
AKTIV BEGEGNEN

Um dem Stress ,aktivzubegegnen®, muss man
die Ausldser kennen. Dazu gehéren im ersten
Schritt Analyse und Auswertung der Ausldser
von Stress (Was bringt mich auf die Palme?)
und der korperlichen und psychischen Aus-
wirkungen (Wie reagiert mein Kérper?). Der
zweite Schritt ist die Frage der Beeinflussbar-
keit dieser Ursachen (abstellen? verringern?)
und, wenn mdglich, eine entsprechende Modi-
fizierung von Verhaltensweisen, privat wie in
der Arbeit. Der dritte Schritt ist eine Strategie
mit konkreten Mafinahmen zur Kompensie-
rung und zum Ausgleich von Stressfolgen,
wenn die Stressoren nicht wie gewiinscht
beseitigt oder reduziert werden kénnen. Und
es braucht eine langfristige Strategie mit Le-
bens- und Arbeitsplanung, eventuell mit der
Option, die Situation komplett zu verandern,
z. B. durch einen Arbeitsplatzwechsel.

Stressoren — die modernen Sabelzahntiger
Die Ausldser von Stress sind von Mensch zu
Mensch verschieden. Die Palette von Stresso-
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ren ist grof3 und gerade beim zahnarztlichen

Beruf ist es oft ein Biindel vieler Einzelfakto-

ren und konnte folgendermafien kategorisiert

werden:

® Physischer Stress: z. B. korperliche Be-
lastung durch ergonomisch ungiinstige
Arbeitshaltungen, Bewegungsarmut, Ver-
spannungen durch hohe Konzentrations-
leistungen oder
durch Dauerhaltungen. Dazu gesellen sich
noch physikalischer
Stress (Umweltfaktoren wie Schadstoffe,
Schwermetalle, Strahlung] und sensori-
scher Stress (etwa Larmbeldstigung, Hitze,
Reiztberflutung, aber auch Schlafmangel).

® Psychischer Stress im Beruf und/oder Pri-
vatleben: z. B. Arger mit Personal, Kollegen
oder Chef, ,nervige“ Patienten, Personalaus-
falle, Vorschriften und Burokratie, schlechte

Durchblutungsprobleme

chemischer bzw.

Stimmung im Team, beruflicher Konkur-
renzdruck, Mobbing, Arger mit Politik bzw.
Standesorganisationen, familidre Schick-
salsschlage, Partnerkonflikte und Zukunfts-
angste

o Mentaler Stress (durch kognitive Aufgaben
verursacht]: z. B. wachsende berufliche
Belastungen, Zeitdruck, hohe Arbeitsinten-
sitat, hoher Birokratieaufwand, Z\rger mit
Abrechnung

Sind lhre Stressoren auch dabei? Kreuzen
Sie jetzt einfach alle an, die auch auf Sie zu-
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treffen — und schon haben Sie eine Liste mit
Punkten, die Sie konkret verédndern sollten.

WAS MACHT DER STRESS MIT MIR?

Die Folgen lassen sich grob in zwei Kategorien
einteilen. Die psychischen bzw. Verhaltens-
folgen reichen von z. B. Wut und Aggressivitat
Uber Hektik und Unfairness bis hin zu Fahrig-
keit, Lustlosigkeit, Nervositat und Fehlerhdu-
fung. Zu den korperlichen (psychosomati-
schen) Folgen kénnen z. B. Magenschmerzen
und Unwohlsein, Schwindel, Kopfschmerz,
Ricken- und Nackenbeschwerden, Herzrasen,
Blutdruckerhdhung und Schlaflosigkeit z&h-
len.

Die konkreten Auswirkungen hangen auch
von |hrem ,Typ“ ab: Werden Sie wiitend oder
lustlos? Bekommen Sie hohen Blutdruck oder
Magenbeschwerden? Brauchen Sie als Aus-
gleich Aktivitat (Sport) oder Ruhe? Bekom-
men Sie Heilhunger oder Appetitlosigkeit?
Werden Sie hektisch oder phlegmatisch?

Dummerweise kann man sich den physio-
logischen Regulationsmechanismen des Kér-
pers auf Stress nicht entziehen, denn wenn
die Amygdala feuert, also das ,Notaggregat®
bei Gefahr anspringt und den ,Hauptrechner*
Gehirn quasi lahmlegt, wird ein Hormoncock-
tail fur die Stressabwehr mit Cortisol, Sero-
tonin, Noradrenalin, Dopamin, Adrenalin etc.
gemixt, durch den als Folge viele normale
Regulationsmechanismen auf der Strecke
bleiben. Dann sinkt die Denkleistung und es
wird nach uralten Steinzeitmustern reagiert
(nicht denken, sondern handeln), dann steigt
die Krankheitsanfalligkeit, da das Immunsys-
tem gedampft wird. Dann arbeitet auch das
Verdauungssystem nur noch auf Sparflamme
und zu guter Letzt ist bei Dauerstress auch die
Fortpflanzung auf Eis gelegt — erst muss das
eigene Uberleben gesichert werden.

CHANGE IT, LOVE IT OR LEAVE IT

Wer die Ausldser kennt, kann Gegenmafinah-
men ergreifen. Dazu ist es notwendig, diese
zu unterteilen in diejenigen, die Sie abstellen
oder verringern kénnen (change it), und die-
jenigen, die leider nicht beeinflussbar sind.
Die erste Kategorie ist theoretisch einfach: Sie

Change 1t
love it
or leave it.

missen diese Stressoren aktiv angehen, Ge-
wohnheiten und Abldufe &ndern, alte Muster
aufbrechen. Dies ist allerdings oft mihsam
und provoziert Widerstande im Umfeld. Da-
durch konnte kurzfristig neuer Stress ent-
stehen.

Bei den nicht dnderbaren oder kaum be-
einflussbaren Stressoren gibt es zwei Mog-
lichkeiten: Die erste wére, sich damit zu
arrangieren bzw. sich nicht mehr dariber
aufzuregen, also die Wahrnehmung und die
Einstellung zu einem Stressor zu verdndern
(love it). Gleichzeitig sollten Sie Mainahmen
ergreifen, die Folgen durch gezielte Aktivitaten
(Sport, Spaziergénge etc.) oder beruhigende
Hobbys zu reduzieren oder zu beseitigen. Die
zweite, allerdings viel tiefgreifendere Méglich-
keit ist die Veranderung der Situation durch
Jobwechsel, Trennung etc. (leave it).

WAS TUN? IDEEN ZUR
STRESSBEWALTIGUNG

Es gibt nicht die einzige Losung, sondern es
braucht immer ein Potpourri an Mafinahmen,
welches oft Coping genannt wird. Die folgen-
den Ideen kénnen das grundlegende Problem
eventuell nicht I6sen, helfen aber oft in der
akuten Notsituation. Allen Ideen ist gemein-
sam, vom ,Opfer” zum ,Tater“ zu werden, also
das Heft des Handelns wieder in die Hand zu
nehmen.

1. Organisation, Struktur und aktive Pausen-
gestaltung gegen Stress

Ohne Struktur und Planung kommen Sie auto-
matisch in den negativen Stress. Einen Plan
zu andern, ist aktive Steuerung, nur zu im-
provisieren, klappt nur zufllig. Gezieltes Weg-
lassen, Priorisieren, Neinsagen lernen, Pausen
und Arbeitszeiten aktiv einplanen und auch
einhalten, gehdren dazu. Nach ca. 90 Minuten
Arbeit sinkt lhre Leistungskurve steil nach
unten, Zeit flr die Frihsticks-, Mittags-, Nach-
mittagspause, idealerweise eine 15-minditige



Unterbrechung der Arbeit (mittags natirlich
mehr). Aber schon dazwischen sollten Sie
Kurzpausen von ein paar Minuten einlegen
mit Positionswechsel, Ausgleichsiibungen, ei-
nem Glas Wasser trinken, Augen entspannen,
Sauerstoff tanken. Pausen sind keine Zeitver-
schwendung, sondern aktive Erhaltung der
Leistungsfahigkeit. Der Schliissel liegt also
bereits in der Behandlungsplanung. Somit ist
die Rezeptionskraft die wichtigste Person in
der Praxis fur ergonomisches (Abwechslung]
und stressfreies (Pausenplanung) Arbeiten
des Teams.

2. Bewegung gegen Stress

Bewegung hilft, Gberschissige Energie ab-
zubauen und schafft hormonellen Ausgleich
— und zwar mit Sofortwirkung. Bewegung ist
nicht automatisch ,Sport”, schnelles Gehen
reicht oft schon. In der Zahnarztpraxis sind
Aktivitaten ideal, die Sie sofort und ohne Auf-
wand machen kénnen wie Schitteltechniken
(Standschuttler, Kopfschuttler]) oder Gegen-
bewegungen zu Arbeitshaltungen (Pinguin,
10-Euro-Ubung). Diese sind ausfiihrlich im ZB
3/25 beschrieben.

Nutzen Sie den (leeren) Behandlungs-
raum als Fitnessstudio und absolvieren Sie
gezielte Ubungen zwischen zwei Behandlun-
gen oder eine ,Schwing-Einheit* auf dem Mi-
nitrampolin im Pausenraum (siehe QR-Code
unten). Natdrlich ist dieses Gerdt auch opti-
mal zur Regeneration nach der Arbeit.

3. Atmen gegen Stress
Ist man gestresst, geht der Atem hastig und
flach — der Kérper bekommt zu wenig Sauer-
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stoff. Atmen Sie in Stresssituationen deshalb
mehrmals ganz bewusst ein und aus, halten
zwischendurch einmal die Luft an, z&hlen
beim Ein- und Ausatmen bis 5 oder bis 10 —
das wirkt wie eine Sauerstoffdusche. Und zwi-
schen zwei Patienten kdnnen Sie eine Anwen-
dung der Selbsttherapiemethode JUST-FIVE
(Atem-Bewegungs-Kombination] absolvieren
und dabei gleich beginnende Verspannungen
und Schmerzen beseitigen. Naheres dazu am
Ende des Artikels.

4. Richtig essen und trinken gegen Stress
Stress entzieht dem Kérper Flissigkeit, Vita-
mine und Mineralstoffe, stellenweise das Drei-
bis Vierfache des normalen Verbrauchs. Trin-
ken Sie daher regelmaflig immer wieder ein
Glas Wasser und machen Sie das zum Ritual
(2 Patienten, 1 Glas Wasser]). Essen Sie das,
was |hr Kérper dann braucht (Obst, Gemu-
se) oder worauf Sie Appetit haben. Denn der
Korper braucht bei Stress positive Stimulanz.
Nehmen Sie sich die Zeit, in Ruhe und ohne Ab-
lenkung zu essen (bessere Verdauung], ohne
dienstliche Themen und Diskussionen Uber
Probleme.

5. Schlaf und Entspannung gegen Stress
Schlafmangel und Schlafstérungen sind bei
Stress Ursachen und Folgen gleichermafien.
Daher sollten Sie fur ausreichend Schlaf in
ruhiger Umgebung sorgen. Gewdhnen Sie sich
eine Schlafroutine mit regelméagigen Zeiten an
(23:00 bis 06:30 Uhr), keine ,aufregenden*
Filme (Krimis, Nachrichten) kurz vor dem Zu-
bettgehen, Abschalthilfen fiirs Gehirn nutzen
(Sudoku).

Weitere Infos: https://tinyurl.com/5erj3znd

Trampolinschwingen ist fur den Korper
dreimal effektiver als Joggen und schont
die Gelenke. Minitrampoline gibt es in
verschiedenen Ausfihrungen und von
verschiedenen Herstellern wie Trimilin,
Bellicon oder Trampolin-Manufaktur.

Wahrend der Arbeitszeit ist eine bewéhrte
Methode das ,Power-Napping” (strukturierter
Mittagsschlaf) in der Mittagspause. Das dau-
ert ca. 10 Minuten und schafft neue Energie
fur die folgenden Arbeitsstunden.

IN 5 MINUTEN WIEDER FIT — ANLEI-
TUNG FUR REGENERATIVES COPING

Idealerweise sollten Gegenmafinahmen bei
akuten stressbedingten Beschwerden sofort
ergriffen werden, sofort wirken und auch nicht
lange dauern — man ist ja schliefilich bei der
Arbeit.

Die schwungvolle Antistresskur mit dem
Mini-Trampolin

Wer 5 Minuten auf dem Trampolin schwingt, ist
danach wieder locker und entspannt. Das wei-
che Schwingen auf einem Minitrampolin (oft
wird es auch ,Schwingolin® genannt) wirkt wie
eine sanfte Massage von Muskeln, Bindege-
webe und inneren Organen und hat sich in Re-
habilitation, Pravention und zum alltaglichen
Training bewahrt. Allerdings sollte es ein Gerat
mit Gummiseilringen sein.

Einem Effekt kann man sich beim Schwin-
gen nicht entziehen: Korper und Geist ent-
spannen spontan und unwillkirlich. Wahrend
des Trainings produziert der Kérper Endorphi-
ne, die lhre Stimmung auf natirliche Weise po-
sitiv beeinflussen. Stress wird dadurch sanft
und ohne weiteres Zutun abgebaut.

Regelmafiges Schwingen hilft auflerdem
bei Schlaf- oder Verdauungsstérungen. Und
mit 10-minltigem Schwingen erreicht man
genauso viel wie mit 30-minltigem Joggen.

Atem- und Bewegungstherapie:

JUST-FIVE® in 3 Minuten

Eine Moglichkeit, stressbedingte Verspannun-
gen (,hartnackig®, verbissen“) und beginnen-
de Schmerzen zu beseitigen, ist die Selbstthe-
rapiemethode JUST-FIVE®. Diese kombiniert
therapeutische Elemente aus Osteopathie
und Atemtherapie mit den sanften Trainings-
methoden des isometrischen Muskeltrainings
und der Muskelentspannungstechniken. Sie
kann Uberall ohne Aufwand und ohne zuséatz-
liche Hilfsmittel angewendet werden, dauert
nur 3 Minuten und wirkt oft sofort.
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JUST-FIVE wird in 5 Schritten durchgefiihrt mit der Besonderheit, dass die Therapie immer in der
Kérperposition oder Bewegungsrichtung erfolgt, die keine Symptome ausldst oder verstarkt,
und mit einer sogenannten Intervallatmung kombiniert wird. Die 5 Schritte sind wie folgt:

1 Test zum Feststellen einer Bewegungseinschrankung

2 Therapie: Bewegung in beschwerdefreie(re] Richtung, kombiniert mit 5 Atem-
zigen mit Intervallatmung (5 Atemzugen mit jeweils 5 Sek. Pause nach der Ein-
und Ausatmung, das heif3t: Luft nach der tiefen Einatmung 5 Sek. lang anhalten,
danach tiefes Ausatmen und wieder 5 Sek. warten)

3 Kontrolltest zum Feststellen einer Verbesserung

4+5 Isometrisches Kurztraining (Blockade der Bewegung in beide Richtungen), ver-

knipft mit zwei Zyklen der Intervallatmung

Therapie nach rechts auf symptomfreie Seite  Kontrolltest nach links

Blockade der Kopfdrehung nach links = Blockade der Kopfdrehung nach rechts =
vorherige Symptomrichtung vorherige symptomfreie Richtung

Kopfdrehung
tinyurl.com/Just-five-HWS

Hier ein Beispiel fir die Hals-
Wirbelsdule-Region bei Nackenbeschwerden,
Blockaden bei Kopfdrehung, Kopfschmerzen:

1 Sie stellen durch den Bewegungs-Selbsttest
,Kopfdrehung links und rechts* ein Symptom
(Blockade, Schmerz] fest.

2 Danach drehen Sie den Kopf in die beschwer-
defreie Gegenrichtung, absolvieren 5x die
Intervallatmung (einatmen — 5 Sek. Pause —
ausatmen — 5 Sek. Pause].

3 Sie Uberpriifen sofort den Erfolg durch eine
Testwiederholung. Das Ergebnis dieses Thera-
pieteils ist oft ein Riickgang oder die Beseiti-
gung der Beschwerden.

4, 5 Anschlieflend erfolgt im Trainingsteil eine
gezielte Aktivierung bzw. Entspannung der
muskuldren Gegenspieler. Dies wird mit einer
Bewegungsblockade durchgefiihrt (Kopfdre-
hung wird durch Hand verhindert), wiederum
verkniipft mit einer zweimaligen Intervallat-
mung mit den 5-Sekunden-Pausen.

Ein Schlusstest Uberpriift noch einmal das Er-
gebnis, welches in der Regel nach den letzten
zwei Schritten noch deutlicher ausfallt.
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Haben Sie Beschwerden im Schulter-Armbe-
reich oder in der Brustwirbelsiule-Region
(BWS] inkl. Schulterblatt? Dann kénnte Ihnen
die folgende Anwendung helfen:

1 Test: Umarmen Sie sich selbst. Versuchen
Sie, mit hren Handen méglichst an die Schul-
terblatter zu fassen.

Anschlieflend falten Sie die Hande hinter dem
Gesaf (Steigbiigel) und heben beide Arme
moglichst gestreckt nach hinten oben.

Meist ist die Umarmung angenehmer, daher
im Folgenden die weiteren Schritte:

2 Therapie: Umarmen Sie sich selbst und ab-
solvieren dabei 5x die JUST-FIVE-Atmung mit
den 5-Sekunden-Pausen.

3 Testwiederholung

4 Blockade der Rickflihrung der Arme mit 2x
Intervallatmung: Fassen Sie mit einer Hand
den Ellbogen des anderen Armes, heben die
Arme in die Waagrechte und versuchen mit der
Ausatmung, die Arme auseinanderzuziehen,
bei der Einatmung entspannen (Alternative
siehe Video).

5 Blockade der Umarmung mit 2x Intervall-
atmung: Legen Sie eine Faust in die andere
Hand, heben die Arme in die Waagrechte und
versuchen mit der Ausatmung, die Arme zu-
sammenzudriicken, bei der Einatmung ent-
spannen.

Jetzt noch der Schlusstest und die Beweg-
lichkeit im Schultergirtel und in der BWS-Re-
gion ist meist wiederhergestellt.

Es gibt natlrlich noch jede Menge Anwen-
dungen fir den ganzen Kérper und viele Be-
schwerdebilder, die Sie selbst sofort ohne
Wartezeit und vor allem gefahrlos durch-
fihren kénnen. Damit haben Sie den idealen
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Umarmung testen

Steigbtigel testen

Offnen gegen Widerstand

Werkzeugkasten fur die Selbsthilfe in stres-
sigen und belastenden Situationen und kdn-
nen chne Medikamente oder externe Thera-
peuten lhre Beschwerden reduzieren oder
sogar beseitigen. Weitere Anwendungen fin-
den Sie unter just-institut.de und wenn Sie
den QR-Code scannen.

Schlieflen gegen Widerstand

Nachdruck aus dem Zahndrzteblatt Sachsen
mit freundlicher Genehmigung der LZKS.



