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@ Rangfolge der Ursachen fir Tod und chronische
Behinderung ("disability-adjusted life years") weltweit

1990 2030
Atemwegserkrankungen 1 G Depression,
Gastrointestinale Infektionen 2 Angsterkrankungen

Perinatale Komplikationen

9 2 Koronare Herzerkrankung
Depression 3 Verkehrsunfalle

Koronare Herzerkrankung 5 4  Zerebrovaskulare Erkrankungen
Zerebrovaskulare Erkrankungen 6 5  Chron.-obstr. Lungenerkrankung
Tuberkulose U 6 Atemwegserkrankungen
Masern 8 7  Tuberkulose

Verkehrsunfalle 9 8 Kriegsfolgen

Angeborene Fehlbildungen 10 9 Gastrointestinale Infektionen
Malaria 11 10 HIV

Chron.-obstr. Lungenerkrankung 12 11 Perinatale Komplikationen
Epilepsie 13 12 Folgenvon Gewalt
Eisenmangelanamie 14 13 Angeborene Fehlbildungen
Proteinmangelerkrankungen 15

14 Selbstverstimmelungen
"The Global Burden of Disease“, WHO, 2010



Macht Stress krank?




@) Stress als Ausldser von Krankheitsepisoden
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@ Stress und Leistung

Leistung Flow*
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@) Stress?

e Stress tritt auf, wenn innere und/oder aussere
Anforderungen die eigenen Reaktionsmaoglichkeiten Gberfordern

nmmmp anhaltend, unkontrollierbar, g
Intensiv....

nmmp Prozess der Stressreaktion, B
negative individuelle Bewertung

pathologii:V /Disstress

nach Lazarus, Antonovsky



@) Wann macht Stress krank?

Kennen Sie lhr individuelles Burnout-Risiko?

Mind Body Balance Check

MPI- P & Swiss Institute for the Prevention and Treatment of Stress-Related Disorders
(SIPS)

Mind-Body-Balance R

\—O— Ressourcen —#—Stressoren ‘
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@) Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden
(HPA)-System
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@) Depression/chronischer Stress: Klinische Symptome (&
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Stress, Burnout und Depression:
vielfaltige korperliche Symptome

Kopfschmerzen
Schwindel
Benommenheit

Schwitzen

Muskelschmerzen

Unterleibsbeschwerden
u.a. Schmerzen, Zyklusstérungen
bei Frauen

Riickenschmerzen
Nackenschmerzen
v.a. bei Frauen

Atembeschwerden
u.a. Engegefiihl, Druckgefiihl

Herzbeschwerden
u.a. Herzrasen, Herzstolpern

Magen-Darm-Beschwerden
u.a. Ubelkeit, Véllegefiihl,
Durchfall, Verstopfung,
Schmerzen, Reizmagen, Reizdarm

MAX-PLANCK-GESELLSCHAFT s



Die Depression
ISt eine systemische
Erkrankung!




@ Stress # Stress

keine
Symptome



@) Burnout: Stress vs. Leistung?

Resilienz = Widerstandsfahigkeit = Stressresistenz

.......... Fahigkeit sich ungeachtet der ausseren Bedingungen
(z.B. Wettkampf) gesund an der oberen Leistungsgrenze zu bewegen

Leistung 1) ,,Flow* ! l

Stress

genetische Veranlagung
interne KontrolllUberzeugungen

realistische Selbsteinschatzung
Hilfe annehmen kdnnen
Impulskontrolle (Disziplin)

Belohnungsaufschub




@ Was schitzt?

1. Erkennen und Akzeptieren der kdrperlichen und seelischen Grenzen
kein standiges Uberschreiten der eigenen Grenzen und Fahigkeiten,
z.B. wegen des Verfolgens falscher Ziele.
Grenzen setzen und Nein-sagen-konnen.
Einstellungen: Anspruchsniveau/Verausgabungsbereitschatft.
Keine standige Erreichbarkeit. Stressquellen identifizieren

2. Zeit fur Freizeit und Musse
Rechtfertigungsfreies ,Nichtstun® ohne Nutzlichkeitserwagungen,
Hobbys ohne Statuserwartungen, Moéglichkeit des Rickzugs

3. Ausreichend Schlaf
7-8 h, regelmassiger Schlafrhythmus.

Kardiovaskulare Erkrankung -22%, Tod durch Herzinfarkt oder Schlaganfall -43%
(Hoevenaar-Bloom et al. 2013)

4. Ausreichend Bewegung
Ausdaueraktivitat, 10°'000 Schritte pro Tag, keine beruflichen/privaten
Stressmuster



@ Was schitzt?

5. Gesundes Nahrungsverhalten
mediterrane Kost, Omega-3-Fettsauren, wenig hochkalorische
Industrieprodukte, Mtesli (Bircher-Benner)

6. Genussmittel als Genuss
Alkohol, Koffein (Entspannung vs. Aufputschen)

7. Sozialkontakte
Angenehme, zweckfreie Sozialkontakte sind stressreduzierend. Ehrenamt.

@ Facebook o.a.

8. Vorbereitung auf neue Lebensphasen
Heirat, Kinder, neue/zusatzliche berufliche Tatigkeiten, Pensionierung
etc. bedingen stetige Neukonzeptionierung der Lebensweise und der
taglichen Routinen



@ Was schitzt?

9. Entspannungstechniken
Lernen, so lange man Zeit hat.
Was nutzt, ist individuell unterschiedlich: Progressive Muskelentspannung,

Achtsamkeit, Autogenes Training, Biofeedback, Yoga, Qigong, Akupunktur,
Massage, Pilates: ohne Leistungsdruck

10. Roborierende Massnahmen
,Ordnungstherapie“ (= gesundheitsfordernder, salutogenetischer

Lebensstil = Lifestyle-Management)

Regelmassigkeit des Tages- und Nachtrhythmus, Regelmassigkeit der
Mahlzeiten, eine ausgewogene und massvolle Erndhrung, morgendliche
Wechselduschen, zugige Spaziergange (,Gesundmarsche®) bei Tageslicht,

Verzicht auf Nikotin
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@) Daten & Fakten

MAX-PLANCK-GESELLSCHAFT

« Krankentage wegen psychischer Belastung am Arbeitsplatz:

Steigerung um 80% in den letzten 15 Jahren (Dt. Arzteblatt 2012)

WHO: Stress eine der grossten Gesundheitsgefahren
des 21. Jahrhunderts

Deutliche Zunahme von Burnout 4
Abbildung 1: Probleme mit Bezug auf Schwierigkeiten bei der Lebensbewiltigung,
AU-Tage und -Félle im Jahresverlauf je 1.000 AOK-Mitglieder, 2004—-2010
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@) Weshalb Stress heute krank machen kann

l 100 Generationen

+— 5000 Generationen

120'000
Generafionen




r) Zusammenwirken von ausseren und inneren Faktoren
bel der Entstehung von Stressfolgeerkrankungen

Situation Unkontrollierbarkeit

\

Leistungsdruck

Person —

e Personlichkeit, Perfektionismus

soziale
Probleme e Selbstwertprobleme Zeitdruck
e mangelndes Selbstwirksamkeitsgefihl
/ e negative Bewertungen aufgrund —
von Vorerfahrungen o
(]
Konkurrenzdruck

Verlustereignisse
Uberhdhte Erwartungen



@ Burnout: Friherkennungszeichen

Stadium 1: Warnsymptome der Anfangsphase

1.
2.

w

Vermehrtes Engagement fUr bestimmte Ziele

Nahezu pausenloses Arbeiten mit Verzicht auf Erholungs- oder
Entspannungsphasen sowie dem Gefuhl der Unentbehrlichkeit
bzw. Unersetzbarkeit. Gleichzeitig werden haufig Arbeitskollegen
oder Teammitglieder als ungentigend qualifiziert abgewertet.

Der Beruf wird zum hauptsachlichen Lebensinhalt

Hyperaktivitat, d.h. die Unfahigkeit, ruhig zu sitzen,

zU entspannen oder zu geniessen

Das Nichtbeachten eigener BedUrfnisse



@ Umsatz von Antidepressiva in Mio. Packungen in der Schweiz

2.5

1.57

0.5

Quelle: IMS Health GmbH Hergiswil; Interpharma



@ Burnout: Symptome

Aus einer Vielzahl moglicher psychischer Symptome sind vier Hauptmerk-
male des Burnouts besonders typisch:

1. Erschopfung: das Gefuhl, korperlich und emotional
dauerhaft entkraftet und ausgelaugt zu sein

2. Zynismus: eine distanzierte, gleichgultige Einstellung
gegenuber der beruflichen Tatigkeit bei vorhergehendem
sehr grossem Engagement und Einsatz

3. Ineffektivitat: das Gefiihl beruflichen und privaten Versagens
sowie der Verlust des Vertrauens in die eigenen Fahigkeiten

4. Ohnmacht: das Gefuhl der Hilflosigkeit und des
Kontrollverlustes — man reagiert nur noch




