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Eine Kampagne der Osterreichischen Tierarztekammer.
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Tipps fiir lhre Gesundheit -
Wie gehe ich mit Stress im (Arbeits-)Alltag um?

Autorin Christine Krouzecky, MMSc. PhD,
ist Klinische und Gesundheitspsychologin,
Psychotherapeutin und Koordinatorin der
Abteilung fir Mensch-Tier-Beziehungen an
der psychologischen Universitatsambulanz
der Sigmund Freud PrivatUniversitat (SFU).

ANGEBOTE ZUR MENTALEN GESUNDHEIT

FUR TIERARZT*INNEN

Gesund zu sein bedeutet nicht nur, kérperlich fit zu
sein, sondern auch, ,,auf das seelische Gleichgewicht
zu achten® - so lautet die Devise der Tierarztekammer,
die ihren Mitgliedern ein besonderes Angebot zur Ver-
fligung stellen mochte.

Tierdrzt*innen gehdéren zur Risikogruppe in Bezug auf
berufliche Stressbelastung und daraus resultierende
schwerwiegende Erkrankungen. Dies hat vielerlei
Grinde - besonders hervorzuheben ist, dass Tierarzt*in-
nen zusatzlich zur Behandlung ihrer tierischen Patienten
auch noch mit dem koérperlichen und seelischen Leid der
Tierhalter*innen konfrontiert sind; haufig weit mehr als
beruflich vorgesehen.

Tierarzt*innen werden zu Vertrauten und Berater*innen
und gehen oftmals selbst tGber die Grenzen des physisch
und psychisch Leistbaren, vielfach mit wenig Unterstit-
zung. Nur wenige Tierarzt*innen nehmen bisher selbst
Supervision, Beratung oder Behandlung in Anspruch und
versuchen, selbst mit diesen schwierigen Gegebenhei-
ten zurechtzukommen. Doch dieser Anspruch, es selbst
schaffen zu missen, ist manchmal sogar fatal: Tierarzt*in-
nen gehdren zu den Berufsgruppen mit der hdchsten Sui-
zidrate.

NIEDERSCHWELLIGES ANGEBOT

Die Osterreichische Tierdrztekammer mdchte ihren Mit-
gliedern ein entsprechendes Angebot bereitstellen,

das sich aus folgenden Services zusammensetzt:

¢ dem Kooperationsprojekt mit der Sigmund Freud Pri-
vatuniversitat,

e unterschiedlichen Webinaren, die mit Coaches und
Kommunikationsexpert*innen angeboten werden

¢ und weiteren Informationen und Beitragen, wie der
vorliegenden zehnteiligen Vetjournal-Serie, die
Uber die Kanale der Osterreichischen Tierdrztekam-
mer verbreitet werden.
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KOOPERATIONSPROJEKT OTK UND SFU

Die Tierarztekammer finanziert fir alle Mitglieder funf
Einheiten Supervision oder Beratung pro Jahr, die durch
das Team der Abteilung flir Mensch-Tier-Beziehungen der
Ambulanz durchgefihrt wird.

Die dort tatigen Psycholog*innen haben praktische und
theoretische Expertise speziell fir diesen Arbeitsbereich.
Die Einheiten finden als Online-Intervention, in speziellen
Fallen vor Ort in den Raumlichkeiten der Psychologischen
Universitatsambulanz am Standort in 1020 Wien, Welt-
handelsplatz 3, statt, weiters ist auch der Standort Linz bei
vermehrtem Bedarf fir Termine vor Ort mdglich.

Die gesamte Belegschaft ist gemal & 37 Psychologen-
gesetz 2013, BGBI. | Nr. 182/2013, zur Verschwiegenheit
verpflichtet. Rlickmeldung an die Tierarztekammer wird
ausschlieBlich bezlglich der Nutzung des Kontingents,
soziodemografischer Variablen und relevanter Themen-
bereiche gegeben.

* Achtung! Begrenztes Teilnahmekontingent, kostenlose
Inanspruchnahme solange der Vorrat reicht.

Termin Supervision und Beratung:
Univ.-Ass. Christine Krouzecky, MMSc. PhD
E-Mail: christine.krouzecky@sfu.ac.at
E-Mail: psyambulanz@sfu.ac.at

Tel.: +431798 4098 / 372

E Weitere Informationen
zu unserem Angebot
finden Sie auf:
www.vetmental.at
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DEN EIGENEN STRESS VERSTEHEN

Dass der berufliche Alltag von Tier-
arzt*innen mit enormem Stress ver-
bunden ist, konnte bereits in einer
Vielzahl von Studien bestatigt wer-
den. Dieser Stress entsteht unter
anderem dadurch, dass neben dem
Engagement flr die tierischen Pati-
ent*innen auch noch Platz fur Sor-
gen, Angste oder Anforderungen
der Patientenbesitzer*innen sein soll.
Zusatzlich kommen lange Arbeitszei-
ten, eine extreme Arbeitsauslastung
und die Organisation des Arbeitsall-
tags hinzu. In diesem Zusammenhang
werden Veterinarmediziner*innen oft
Kapazitaten abverlangt, die ihnen
gar nicht zur Verfligung stehen. Das
Resultat: Stress, Burn-out und eine
rasant steigende Suizidrate (das Sui-
zidrisiko bei Tierdrzt*innen ist etwa
dreimal so groB3 wie bei der Allge-
meinbevolkerung). Mehr als 40 % der
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Veterindre wirden ihren Berufsweg
nicht weiterempfehlen - Zahlen wie
diese sprechen fr sich und machen
den akuten Handlungsbedarf deut-
lich. Aus diesem Grund wird die
psychische Gesundheit von Veteri-
narmediziner*innen in den nachsten
Monaten im Vetjournal gezielt the-
matisiert. Es werden Strategien vor-
gestellt, die im Zusammenhang mit
Stress Entlastung bringen, und Tech-
niken beschrieben, die eine funktio-
nierende Work-Life-Balance férdern
kénnen.

STEP1-

DEN EIGENEN STRESS VERSTEHEN
Stress kann durch unterschied-
liche Reize (= Stressoren) ausgeldst
werden und erfordert spezifische
Strategien, um einhergehende kor-
perliche und psychische Belastungen
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Stressthermometer.

zu bewaltigen. Um passende Stra-
tegien fir sich zu finden, ist es not-
wendig, die eigenen Stressreaktionen
zu (erkennen. Denken Sie daher fol-
gende Satze fir sich zu Ende:

¢ Ich gerate in Stress, wenn ...

e Wenn ich im Stress bin, dann ...

¢ Ich setze mich selbst unter
Stress, indem ...

Versuchen Sie nun, mithilfe des
,Stressthermometers” einmal in der
Woche festzuhalten, wie belastet
Sie sich in den letzten sieben Tagen
auf einer Skala von 1 bis 10 fihlten.
So werden persdnliche Stressoren
sichtbar und es kdnnen konkrete
Ansatzpunkte fir eine gelungene
Stressreduktion identifiziert werden.



DIE BEWERTUNG VON STRESS

gt
»ICH SETZE MICH SELBST
UNTER STRESS, INDEM ...«

STRESSVERSTARKER
Motive, Einstellungen und
Bewertungen, mit denen Sie an
potenziell belastende Situationen
herangehen. Haufig sind diese
mitentscheidend, ob Uberhaupt eine
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LVorsorge ist besser als Nachsorge™:
Diese alte Erkenntnis hat ihre Gul-
tigkeit bis heute nicht verloren, und
trotzdem merken wir es oft erst zu
spat, wenn unser Korper nicht mehr
fit ist oder es uns psychisch nicht gut
geht. In der heutigen Zeit, in der alles
schnell gehen muss, ist es haufig die
eigene Gesundheit, bei der wir ein-
sparen, um im (Arbeits-)Alltag zu
funktionieren. Doch was bedeutet
Gesundheit in diesem Zusammen-
hang eigentlich?

Der Definition nach ist Gesundheit
ein ,Zustand vollstandigen kérper-
lichen, geistigen und sozialen Wohl-
befindens und nicht nur das Freisein
von Krankheit und Gebrechen®
(Franzkowiak & Sabo, 1993). Nimmt man
diese Definition ernst, ist es also nicht
der objektive Befund des/der pro-
fessionellen Expert*in, der unseren
Gesundheitszustand bestimmt, son-
dern vor allem die subjektive Bewer-
tung des eigenen Wohlbefindens.
Diese ist wiederum abhangig von der
subjektiven Bewertung unterschied-
licher Lebenssituationen und Reize,
welche als mogliche Stressoren emp-
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funden werden koénnen. Es sind also
vor allem persdnliche Motive, Einstel-
lungen und Bewertungen, die Ein-
fluss auf unsere Gesundheit haben
und mitentscheiden, wie stark belas-
tend auBere Faktoren von uns erlebt
werden.

STEP 2 -

DIE BEWERTUNG VON STRESS

In der letzten Ausgabe haben Sie
bereits erfahren, wie Sie Ihre persén-
lichen Stressoren identifizieren kén-
nen. In einem zweiten Schritt geht es
nun darum, herauszufinden, welche
persdnlichen Stressverstarker dazu
beitragen, dass die identifizierten
Stressoren als belastend wahrge-
nommen werden.

Nehmen Sie sich dazu noch einmal
den Satz,,/ch setze mich selbst unter
Stress, indem ... vor und Uberlegen
Sie, welche persénlichen Einstellun-
gen, Bewertungen und Motive dazu
beitragen koénnten, dass lhre bereits
identifizierten Stressoren eine Stress-
reaktion auslésen kdnnten. Sie kdn-
nen daflr die rechts stehende Tabelle
zur Hilfe nehmen.

Stressreaktion eintritt oder nicht.

BEISPIELE

¢ Ungeduld

* Perfektionismus

» Der Wunsch nach Kontrolle

» Der Wunsch, es allen recht
machen zu wollen

PLATZ FUR EIGENE
STRESSVERSTARKER
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EIGENE STRESSREAKTIONEN IDENTIFIZIEREN

Kathrin ist Tierarztin. Seit einer Weile
fallt es ihr schwer, einzuschlafen,
und ihre Gedanken kreisen standig
um die Arbeit, in der es gerade sehr
stressig zugeht. Die Nachte werden
immer klrzer und Kathrin fuhlt sich
zunehmend erschopft, gereizt und
ihre Muskeln sind verspannt. Trotz
des Schlafmangels muss die Arbeit
getan werden und es bleibt keine
Zeit flr Pausen.

Kathrins Befinden zeigt deutliche
Anzeichen einer Stressreaktion.
Grundsatzlich bezeichnet der Begriff
Stressreaktion alle Prozesse, die in
einer Person als Antwort auf einen
Stressor (z.B. Stress in der Arbeit) in
Gang gesetzt werden (Kaluza, 2011).
Sie kann sich sowohl kdrperlich als

(@ VETJOURNAL 11/2022

auch kognitiv-emotional oder im Ver-
halten duBern. Hier ein paar Beispiele:

Korperliche  Stressreaktionen:
Erhéhte Muskelspannung, schnellerer
Herzschlag, schnellere Atmunag.

Kognitiv-emotionale Stressreak-
tionen: Innere Unruhe, Nervositat,
Geflhl der Unzufriedenheit, Selbst-
vorwirfe, Gedankenkreisen, Leere
im Kopf.

Behaviorale Stressreaktionen (Ver-
halten): Ungeduldiges Verhalten,
zunehmender Kaffeekonsum, man-
gelnde Planung, Ubersicht und Ord-
nung, aggressives oder gereiztes
Verhalten gegeniber anderen.

KORPERLICHE

STRESSREAKTIONEN:

[J Engegefiihl in der Brust

[J Schnellere Atmung,

schnellerer Herzschlag

Einschlaf- bzw. Durchschlafstérungen

Magenschmerzen, Verdauungsprobleme

Reduzierte Libido

Muskelverspannungen, Kopf-/Nacken-/

Ruckenschmerzen

[J Haufige Infekte (Erkaltungen,
Magen-Darm-Infekte...)

Ooood

KOGNITIV-EMOTIONALE
STRESSREAKTIONEN:

[J Nervositat, innere Unruhe
Gereiztheit, Arger
Versagensangste
Niedergeschlagenheit,
Hoffnungslosigkeit
Emotionale Leere
Selbstvorwirfe
Gedankenkreisen
Konzentrationsstérungen
Vergesslichkeit
Gedanken der Sinnlosigkeit
Leere im Kopf
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STEP 3 - EIGENE STRESS-
REAKTIONEN IDENTIFIZIEREN
Nachdem Sie sich in den letzten bei-
den Ausgaben mit Thren persoénlichen
Stressoren und Stressverstarkern
auseinandergesetzt haben, geht es
nun darum, herauszufinden, welche
individuellen Stressreaktionen diese
bei lhnen ausldsen.

Nehmen Sie sich jetzt einen Moment
Zeit, um die folgenden Warnsignale
bei sich zu Uberprifen. Kreuzen
Sie nachfolgend zutreffende Warn-
signale an:

VERHALTENSBEZOGENE

STRESSREAKTIONEN:

[ Aggressives oder gereiztes
Verhalten gegenlber anderen

[J Sozialer Rickzug

(1 Andere unterbrechen, nicht zuhéren
kénnen, ungeduldiges Verhalten

(1 Vermehrter Konsum diverser
Substanzen (Kaffee, Alkohol,
Nikotin, Medikamente....)

(] Mangelnde Planung,
Ubersicht und Ordnung




DIE EIGENE STRESSKOMPETENZ ANALYSIEREN

Mithilfe der Ubungen aus den
letzten drei Ausgaben konnten
Sie sich bisher naher mit lhren
persodnlichen Stressoren, Stress-
verstarkern und individuellen Stress-
reaktionen auseinandersetzen. Dies
sind die Bestandteile der soge-
nannten ,,Stress-Trias“, deren Ana-
lyse dabei hilft, den eigenen Stress
besser verstehen und rechtzeitig
erkennen zu kénnen. Dem grund-
satzlichen Verstandnis von Stress
zufolge handelt es sich bei jedem all-
taglichen Stressgeschehen namlich
immer um ein Zusammenspiel aus
diesen drei Faktoren (Kaluza, 2007).
So flUhren duBere Belastungsfakto-
ren (=Stressoren) und persdnliche
Stressverstarker zu unterschied-
lichen Stressreaktionen. Doch wie
kénnen Sie das Wissen, das Sie bis-
her gesammelt haben, nun flr ein
funktionales Stressmanagement ein-
setzen?

Diesem Thema widmen wir uns in
den nachsten Ausgaben, in welchen
ich Ihnen Strategien vorstelle, die Sie
unterstitzen koénnen, Ihren Stress
langfristig besser zu bewaltigen.
Daflr werfen wir in einem ersten
Schritt einen Blick auf die drei Saulen
der Stresskompetenz, welche direkt
an der Stress-Trias ansetzen:

Instrumentelle Stresskompetenz -
den alltaglichen Anforderungen
aktiv begegnen

Bei der instrumentellen Stresskompe-
tenz geht es darum, auf3ere Belastun-
gen und Anforderungen sowohl im
beruflichen als auch im privaten All-
tag zu verandern, zu verringern oder
ganz abzubauen. Das Ziel besteht
darin, den eigenen (Arbeits-)Alltag
stressfreier zu gestalten, um Stress-
reaktionen langfristig zu verhindern.

Mentale Stresskompetenz -
férderliche Gedanken und
Einstellungen entwickeln

Die mentale Stresskompetenz zielt
darauf ab, stresserzeugende Ein-
stellungen zu identifizieren (dies
haben Sie bereits in Step 2, ,Die
Bewertung von Stress”, getan) und
durch hilfreiche Denkmuster zu
ersetzen. Dadurch werden person-
liche Stressverstarker entscharft
und es wird lhnen leichter fallen,
mit Stress gelassener umzugehen.

Regenerative Stresskompetenz -
dem Kérper Erholung génnen

Nicht alle auBeren und inneren
Stressoren kénnen verandert, verrin-
gert oder abgebaut werden, wodurch
es unvermeidbar ist, dass man hin

und wieder mit Stressreaktionen
konfrontiert ist. Durch die Férderung
der regenerativen Stresskompetenz
kodnnen physische und psychische
Reaktionen jedoch trotzdem gezielt
verringert werden - so kann langfris-
tig Erholung geschaffen werden.

Step 4 - Analyse der

eigenen Stresskompetenz

Bevor wir gezielte Strategien zur
Forderung der drei Saulen der Stress-
kompetenz erarbeiten, lade ich Sie
ein, sich folgende Fragen zu stellen:

* Wo liegen meine Stadrken in Sachen
Stresskompetenz? Welche Bewadlti-
gungsstrategien kenne ich von mir
bereits? Welche dieser Strategien
funktionieren gut, welche weniger
qut?

e In welchem Bereich mdchte ich
meine Stresskompetenz in Zukunft
weiterentwickeln?

Durch die Beantwortung dieser Fra-
gen wird es flr Sie leichter sein, die
fur Sie passenden Stressbewalti-
gungsstrategien zu identifizieren.

-~
STRESSOREN PERSONLICHE STRESS-
STRESSVERSTARKER REAKTIONEN
Instrumentelle Mentale Regenerative
Stresskompetenz Stresskompetenz Stresskompetenz
» Soziales Netzwerk * Personliche * Entspannungs-
pflegen Stressverstarker training
entscharfen
* Grenzen setzen « aktive Pausen
* Das Positive sehen
* Prioritaten setzen * Hobbys pflegen
a * Chancen und
§ » Zeit planen Sinn entdecken e Sport und
% Bewegung
;‘; « Alltag genieBen

6 (9 VETJOURNAL 12/2022-01/2023
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In der letzten Ausgabe habeich Ihnen
die sogenannten ,drei Saulen der
Stresskompetenz” (Kaluza, 2007)
vorgestellt. Diese umfassen wich-
tige Fahigkeiten, die fir langfristige
und positive Stressbewaltigung not-
wendig sind. Heute widmen wir uns
einer dieser Saulen - namlich der ins-
trumentellen Stresskompetenz. Zur
Wiederholung: Diese zielt darauf ab,
auBere Belastungen sowohlim beruf-
lichen als auch im privaten Alltag so
zu verandern oder zu verringern, dass
erst gar keine Stressreaktionen ent-
stehen. Da dieser Schritt sehr heraus-
fordernd sein kann, méchte ich Ihnen
heute Strategien vorstellen, die Ihnen
dabei helfen kénnen, Ihre instrumen-
telle Stresskompetenz zu starken.

STEP 5 - ALLTAGLICHEN
ANFORDERUNGEN
BEWUSST BEGEGNEN

1. Soziales Netzwerk pflegen

Soziale Kontakte sind wichtig! Wer
gut in ein soziales Netzwerk integ-
riert ist, hat eher die Méglichkeit, in
Stresssituationen Unterstitzung zu
bekommen oder Ermutigung und
Trost zu finden. Auch mégliche Aner-
kennung und Wertschatzung durch
das eigene soziale Netzwerk kénnen

(@ VETJOURNAL 02/2023

aufbauend wirken und Stress somit
langfristig verringern (Kaluza, 2015).
Uberlegen Sie, welche Personen
in lhrem Umkreis flr diese Art der
Unterstitzung infrage kommen, und
pflegen Sie den Kontakt mit diesen.

2. Grenzen setzen

Grenzen zu setzen bedeutet Klar-
heit zu schaffen - es klingt ganz
einfach und ist flr die meisten von
uns trotzdem so schwierig. Eigene
Grenzen zu kommunizieren setzt
auBerdem voraus, zu wissen, wo die
eigenen Grenzen liegen. Da dieser
Punkt haufig mit einigen Herausfor-
derungen einhergeht, werden wir ihn
in der nachsten Ausgabe noch ein-
mal speziell herausgreifen. Flr den
Anfang kdnnen Sie sich aber schon
einmal folgende Fragen stellen: In
welchen Situationen bin ich anderen
gerne nahe und in welchen nicht?
Wann kann ich leicht Nein sagen und
wann fallt es mir schwer? In welchen
Situationen sage ich Ja, ohne es zu
wollen?

3. Prioritdten setzen

und Zeit planen

Prioritaten zu setzen heif3t, alle
Aufgaben (sowohl berufliche als
auch private) in eine hierarchische

Ordnung zu bringen. Dabei sollte
einerseits nach Dringlichkeit, ande-
rerseits aber auch nach Nutzlich-
keit sortiert werden, um die eigenen
Ressourcen moglichst sinnvoll ein-
setzen zu kénnen. Wird bei der Pri-
orisierung auBerdem auch noch
auf das eigene Zeitmanagement
geachtet, ist es langfristig moglich,
zeitlichen Druck und somit Stress
zu verringern. Versuchen Sie in den
nachsten Wochen, alle anstehenden
Aufgaben zu notieren und diese nach
ihrer Wichtigkeit zu sortieren. Erstel-
len Sie anschlieBend einen Zeitplan
fUr diese Aufgaben. Was in diesem
Zeitplan auf keinen Fall fehlen sollte,
sind gezielte Pausen, die Sie fr sich
selbst einplanen!

Aufgabe zur Selbstreflexion:

Denken Sie an eine stressige Situa-
tion innerhalb der letzten Tage oder
Wochen und Uberlegen Sie, wie
Sie Ihr Stresserleben durch die drei
oben genannten Kompetenzbereiche
zukUnftig fur sich verbessern kdnnen.



GRENZEN SETZEN FUR MEHR SELBSTBESTIMMUNG

In der letzten Ausgabe haben wir uns
naher mit der instrumentellen Stress-
kompetenz auseinandergesetzt und
ich habe Ihnen Strategien vorgestellt,
die Sie dabei unterstitzen kénnen,
Ihren alltaglichen Anforderungen
bewusster zu begegnen. Eine dieser
Strategien war das Grenzensetzen -
falls Sie sich in der Zwischenzeit
naher mit diesem Thema beschaftigt
haben, haben Sie mdglicherweise
festgestellt, dass es gar nicht so ein-
fach ist, im Alltag bewusste Grenzen
zu setzen. Doch was macht es so
schwierig, eigene Interessen durch-
zusetzen und persdnliche Grenzen zu
schitzen?

Fir viele von uns bedeutet das Set-
zen von Grenzen eine Konfrontation
mit Verlustangsten, Schuldgefihlen
oder auch Gegenreaktionen wie Ent-
tauschung, Wut, Unverstandnis oder
Vorwidrfen. Sich diesen oft unan-
genehmen Emotionen zu stellen
erfordert Mut, Ausdauer und manch-
mal auch Konfliktbereitschaft - und
genau diese Fahigkeiten entscheiden
schlussendlich, wer wir sind und ob
es uns gelingt, selbstbestimmt zu
leben, uns selbst vor Uberforderung
zu schitzen und unsere persénlichen
Interessen und Werte zu wahren.
Grenzen zu setzen kann erlernt wer-
den - haufig ist es eine lebenslange
Lernaufgabe, die regelmaBiger Nach-
schulung bedarf, aber es ist méglich,
persdnliche Grenzen zu starken. Im
Folgenden méchte ich lThnen dafiir
sechs Tipps mitgeben:

(@ VETJOURNAL 03/2023

Weitere Informationen zum Thema erhalten Sie
von Univ.-Prof. Dr. Birgit U. Stetina und Univ.-Ass.
Christine Krouzecky, MMSc., PhD Sie in unserem
Webinar ,,Compassionate Mind Teil 2: Umgang
mit eigenen Grenzen“ vom 08.05.2023

Grenzen festlegen STOPP!
Trainieren Sie vor dem
Spiegel, freundlich,
selbstbestimmt und

Definieren Sie Ihre (neuen)
personlichen Grenzen und
informieren Sie andere Uber
diese. Dadurch wird es in
Zukunft leichter, eigene
Grenzen nicht zu

vernachldssigen

ohne Rechtfertigungen
,Nein“ zu sagen

Alternativen bieten
Bieten Sie dem Gegenuiber
Alternativen an, wenn es
Ihnen schwerfallt, in einer
Situation bei einem Nein
zu bleiben

,»Kein Mensch
muss miissen
Uberlegen Sie bei
Entscheidungen,

Selbst-
bestimmung

ob Sie etwas missen
oder ob Sie es wollen

Bediirfnisse
kommunizieren
Uberlegen Sie, was Sie in
bestimmten Situationen
brauchen, und tben Sie,
diese Bedurfnisse klar und
direkt zu kommunizieren

Das ,,Harvard-Prinzip“
»Sei hart in der Sache und
weich mit den Menschen* -
stehen Sie zu Ihren Grenzen!
Bleiben Sie bei lhren
Beddrfnissen und zeigen Sie
gleichzeitig Verstandnis
flr Ihr Gegenlber

Der QR-Code flhrt direkt zur
Aufzeichnung des Webinars.
Bitte beachten Sie, dass sich
dieser im internen Bereich
der OTK-Website befindet.

Foto: iStockphoto LP



ENTWICKLUNG FORDERLICHER GEDANKEN

Nach unserem Exkurs zum Thema
Grenzen setzen in der letzten Aus-
gabe werden wir uns diesmal mit
der zweiten Saule der ,drei Sau-
len der Stresskompetenz® (Kaluza,
2007), der mentalen Stresskompe-
tenz, beschaftigen. Kurz zur Erin-
nerung: Diese zielt auf die Fahigkeit
ab, stresserzeugende Gedanken und
Einstellungen zu identifizieren und
diese in einem nachsten Schritt durch
hilfreiche Denkmuster zu ersetzen.
Im Folgenden werde ich lhnen nun
Wege aufzeigen, mithilfe derer diese
Fahigkeit gestarkt werden kann.

STEP 6 - FORDERLICHE
GEDANKEN UND EINSTELLUNGEN
ENTWICKELN

1. Personliche Stressverstarker
entschdrfen

Im zweiten Teil dieser Serie haben
Sie sich bereits damit beschaftigt,

Typische Stressverstarker

Behalte die Kontrolle!

Sei unabhdngig!

Sei beliebt!

Sei perfekt!

9 (P VETJOURNAL 04/2023

Ihre persdnlichen Stressverstarker
zu identifizieren. Nun geht es darum,
diese zu entscharfen und sich die
unten stehenden alternativen Gedan-
ken immer wieder in Erinnerung zu
rufen. Uben Sie neues Verhalten,
indem Sie genau das Gegenteil von
dem tun, was lhnen lhre inneren
Antreiber anordnen.

2. Das Positive erkennen -
Herausforderungen anstelle von
Bedrohungen sehen

Wie wir eine (stressige) Situation
bewerten, hat enorme Auswirkungen
darauf, wie wir mit dieser umgehen
(Lazarus, 1984). Wird eine Stresssi-
tuation beispielsweise als Bedrohung
wahrgenommen, werden haufig Ver-
haltensweisen gezeigt, die man in
der Psychologie als ,dysfunktionale
Copingstrategien” bezeichnet. Dazu
gehdéren Reaktionen wie Flucht,
Aggression oder Vermeidung. Da
diese Verhaltensweisen nur kurzfris-
tig Entlastung bringen und die Situ-
ation meist nicht verbessern, ist es
natzlich, zu versuchen, den Blick auf
etwas Positives zu richten und sich
gezielt mit den Herausforderungen
und Chancen einer Stresssituation zu
beschaftigen. Stellen Sie sich dafir
folgende Fragen: Was kann ich in

Alternative Gedanken

Ich habe Grenzen und das ist gut!

Ich darf mich entspannen/ausruhen!

dieser Situation lernen? Was ist das
Gute an dieser Situation? Wie wich-
tig ist diese Situation tatsachlich fir
mich? Was ist vielleicht wichtiger als
diese Sache?

3. Fdhigkeiten nutzen

Wird eine Stresssituation wie oben
beschrieben als bedrohlich wahr-
genommen, fahlt man sich dieser
haufig nicht gewachsen. Der emp-
fundene Stress entsteht somit aus
einem Gefuihl der Uberforderung.
Durch den Umstand, dass wir es
heutzutage gewohnt sind, in Defi-
ziten zu denken, wird dieser Stress
noch verstarkt.

Die gute Nachricht ist: Es gibt eine
positive Alternative, namlich das
sogenannte  ,Starken-Denken®!
Durch die Foérderung des ,,Starken-
Denkens” wird es mdglich, sich auf
seine Kompetenzen und Fahigkeiten
zu konzentrieren und Stresssitua-
tionen so leichter zu Uberwinden.
Reflektieren Sie daflr die folgenden
Fragen: Welche schwierigen Situa-
tionen habe ich in meinem Leben
bereits erfolgreich Gberwunden? Auf
welche meiner Starken kann ich mich
in schwierigen Situationen verlassen?
Auf welche Leistungen und Kompe-
tenzen bin ich besonders stolz?

« |ch akzeptiere, wenn ich etwas nicht &ndern kann!
* |ch bleibe gelassen, auch wenn ich nicht wei, was kommt!

* Ich muss es nicht allen recht machen!
* Kritik gehért dazu!

* |ch darf um Unterstitzung und Hilfe bitten!
* |ch kann/darf mich auf andere verlassen!

» Auch ich darf Fehler machen!
* Ich gebe mein Bestes und achte auf mich!




REGENERATIVE STRESSKOMPETENZ

In den letzten Ausga-
ben haben wir uns mit
Ihrer instrumentellen
und mentalen Stress-
kompetenz ausei-
nandergesetzt und
Sie haben Strate-
gien kennengelernt,
um diese zu star-
ken. Heute widmen
wir uns der letzten
Sdule des Modells:
der regenerativen Stresskompetenz. Diese sollte dann
zum Einsatz kommen, wenn Sie mit unvermeidbarem
Stress konfrontiert werden und Stressreaktionen gezielt
verringern wollen. Durch die Férderung der regenerati-
ven Stresskompetenz kdnnen sowohl physische als auch
psychische Konsequenzen von Stress wie zum Beispiel
Erschépfung oder Verspannungen reduziert werden. Die
regenerative Stresskompetenz unterstltzt aber auch
dabei, neue Kraft zu tanken und sich zu erholen. Wie das
funktionieren kann, zeige ich lhnen in diesem Text.

1. Entspannungstraining

Das gezielte Training von Entspannung kann Ihnen dabei
helfen, Anspannungen zu reduzieren, lhren Kérper bes-
ser wahrzunehmen und mehr Wohlbefinden zu erlangen.
Wie alle Trainings braucht dies aber vor allem eines -
Ubung! Aufgrund der Vielfalt an unterschiedlichen Ent-
spannungsmaoglichkeiten werden wir uns in der nachsten
Ausgabe intensiv mit diesem Thema beschaftigen. Fir
den Anfang stelle ich Ihnen hier aber schon eine kurze
AtemUbung vor, die jederzeit in den Alltag integriert wer-
den kann, um kurzfristige Anspannungen zu reduzieren:

000

Luft anhalten
und bis 6 zahlen.

Langsam ausatmen
und bis 8 zahlen.

Tief einatmen
und bis 4 zahlen.

Weitere Informationen und

angeleitete Achtsamkeitsiibungen

finden Sie in unserem Webinar
,Compassionate Mind Teil 1:
Achtsamkeit® vom 24.04.2023
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2. Aktive Pausen und Hobbys

Gibt es in der Arbeit oder im Alltag viel zu tun, neigen wir
dazu, Pausen auszulassen. Pausen sind jedoch sehr wich-
tig, um Stress zu reduzieren und das Wohlbefinden zu
steigern. Hier ein paar Tipps flr Ihr Pausenmanagement:

« Uberlegen Sie sich im Voraus, wie oft und wie lange Sie
im Alltag eine Pause benotigen [Faustregel: Alle 30-90
Minuten eine kurze Pause (3-5 Minuten), alle 2-3 Stunden
eine langere Pause (mindestens 10 Minuten)], und defi-
nieren Sie, wie Sie Ihre Pausen gestalten méchten.

e Pausen sollten im Voraus eingeplant werden - tra-
gen Sie sich Ihre Pausen in den Terminkalender ein und
behandeln Sie diese bei der Einhaltung genauso wie lhre
anderen Termine! Das Gleiche kénnen Sie auch fir lhre
Hobbys und persénlichen Auszeiten tun.

3. Korperliche Aktivitat

RegelmaBige korperliche Aktivitat tragt dazu bei, Blut-
druck, Blutzuckerspiegel und Blutfettwerte zu senken,
wodurch das korperliche Wohlbefinden gestarkt werden
kann. Bleiben Sie in Bewegung und nutzen Sie die von
Ihrem Korper bereitgestellte Energie flr kdrperliche Akti-
vitaten wie z.B. Spazierengehen oder Sport.

4. GenieBen des Alltags

Versuchen Sie durch die folgende 5-4-3-2-1-Ubung, Ihre
Sinne im Alltag zu scharfen und angenehme Empfindun-
gen in Zukunft bewusster wahrzunehmen. Bleiben Sie
dafir bei sich und konzentrieren Sie sich auf die Gegen-
wart:

3 Dinge,
die ich fuhlen
** RS
o* kann .
4 Dinge, 2 Dinge,
die ich horen die ich riechen
kann kann

Etwas,
dasich

5 Dinge,
die ich sehen
kann

schmecken
kann

Der QR-Code fiihrt direkt zur
Aufzeichnung des Webinars.
Bitte beachten Sie, dass sich
dieser im internen Bereich
der OTK-Website befindet.
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BEWUSST ENTSPANNEN

In der vorliegenden Ausgabe werden wir uns einem der
wichtigsten Themen im Rahmen des Stressmanagements
widmen - namlich der Entspannung. Bewusstes Entspan-
nen ist eine Kunst, die erlernt werden kann. Sie versetzt
einen in die Lage, sich zu lockern und kérperliche sowie
geistige Anspannungen gezielt zu reduzieren. Das ist
vor allem dann wichtig, wenn der Kérper anhaltendem
oder wiederholtem Stress ausgesetzt ist, wodurch es
ihm schwerfallt, Stresshormone abzubauen. Sind Sie in
der Arbeit oder auch in lhrem privaten Alltag haufig mit
stressigen Situationen konfrontiert, ist es erforderlich,
sich o6fter bewusst Zeit zu nehmen, um dem Koérper die
notwendige Erholung und Regeneration zu ermdglichen.

Im Folgenden werde ich Ihnen nun alltagstaugliche Ent-
spannungstechniken vorstellen, die Sie in Ihre tagliche
Routine aufnehmen kénnen, um zwischendurch einen
Gang zurilickzuschalten. Hier im Heft finden Sie kurze
theoretische Erkldrungen, die Anleitungen zu den Ubun-
gen selbst finden Sie auf der Website des Tierarzteverlags
als Audioversion; diese kdnnen Sie Gber den beigestellten
QR-Code abrufen. Und jetzt: Viel SpaB beim Entspannen!

1. Progressive Muskelentspannung

Die progressive Muskelentspannung nach Jacobson ist
eine Entspannungstechnik, die relativ leicht zu erlernen
ist. Sie eignet sich insbesondere flr Menschen, die nicht
ganz ruhig liegen mdéchten, um sich zu entspannen. Das
Ziel der progressiven Muskelentspannung ist es, einzelne
Muskelgruppen des gesamten Korpers bewusst anzu-
spannen und dann wieder locker zu lassen. Durch diesen
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Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung wird
der sogenannte ,,Ruhenerv” (Parasympathikus) aktiviert,
wodurch Atmung und Herzschlag schon nach kurzer Zeit
ruhiger werden. Die progressive Muskelentspannung
kann sowohl im Liegen als auch im Sitzen durchgefiihrt
werden, wodurch sie sehr leicht in den Alltag integriert
werden kann. (Die Anleitung finden Sie via QR-Code).

Dauer: 13 Minuten

2. Achtsamkeitstraining

Vielleicht kennen Sie das von sich: lhre Gedanken schwei-
fen im Alltag immer wieder von der Gegenwart ab und
wandern hin zu Vergangenem, das Sie beschaftigt, oder
zu Sorgen, die Sie sich um die Zukunft machen. Diesem
Zustand, zwischen Vergangenheit und Zukunft zu leben,
kann mit Achtsamkeitstraining entgegengewirkt werden.
Hier geht es namlich darum, zu lernen, seine Aufmerk-
samkeit in die Gegenwart zu lenken und diese wahrzu-
nehmen, ohne sie zu bewerten. Dadurch wird es moglich,
Momente bewusst zu erleben und eine Entschleunigung
im Alltag herbeizufihren.

Es gibt eine Reihe von Techniken, die im Rahmen des
Achtsamkeitstrainings erlernt werden kénnen. In den
Audio-Anleitungen stelle ich lhnen die sogenannte
,Gegenwartsmeditation” vor, bei welcher es darum geht,
die Sinne Hoéren, Riechen/Schmecken, Fiihlen und Sehen
bewusst in die Gegenwart zu lenken. Sie kénnen diese
Ubung im Sitzen durchfiihren und somit ebenfalls sehr
gut in Thren Alltag integrieren.

Dauer: 8 Minuten

Die Audio-Anleitungen der Ubungen
finden Sie direkt Uber den QR-Code
oder online unter:

https://www.tieraerzteverlag.at/
vetjournal/tipps-fuer-inre-gesundheit-
teil-9
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DEM STRESS IM (ARBEITS-)ALLTAG ERFOLGREICH ENTGEHEN [§F=155(0)

Heute sind wir beim letzten Kapitel der zehnteiligen Vet-
journal-Serie zum Thema ,,Stress im (Arbeits-)Alltag”
angelangt. Wenn Sie jetzt einen Augenblick an die letzten
neun Monate zurlickdenken - was geht in [hnen vor, wenn
Sie die Worte ,Stress” oder ,Work-Life Balance” lesen?
Hat sich an lhrer Einstellung Stress gegeniiber vielleicht
etwas verdandert? Welche Strategien und Techniken zur
Entspannung und Stressreduktion konnten Sie fir sich
mitnehmen?

Bitte geraten Sie jetzt aber nicht in Stress, wenn Sie fest-
stellen, dass sich Uber die letzten Monate noch nicht so
viel verandert hat, wie Sie es sich wiinschen wirden!
Unsere Einstellungen und Verhaltensweisen entwickeln
sich oft Uber viele Jahre hinweg. Sie pragen unseren heu-
tigen Umgang mit Belastungen und verandern sich nicht
von heute auf morgen. Es braucht neben den theoreti-
schen Hintergrinden, den Strategien und Techniken die
Sie in den letzten Monaten kennengelernt haben, daher
vor allem lhren Willen an sich zu arbeiten sowie auch Zeit
und Geduld mit sich selbst.

Zum Abschluss mochte ich Ihnen auf diesem Weg gerne
noch ein paar Informationen mitgeben, die innerhalb der
Stressforschung als notwendig angesehen werden, um
das eigene Stressmanagement langfristig und erfolgreich
fordern zu kénnen (Kaluza, 2012):

1. Sie haben in den letzten Ausgaben einiges zum Thema
Stresskompetenz gelesen und neue Strategien und Tech-
niken vorgestellt bekommen, die lhnen im Alltag helfen
kénnen, Stress und Anspannungen zu reduzieren. Neh-
men Sie sich aber nicht zu viel auf einmal vor! Setzen Sie
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sich realistische Ziele und planen Sie konkrete Schritte,
um diese zu erreichen.

2. Versuchen Sie sich immer wieder die Vorteile in Erin-
nerung zu rufen die es hat, an lhren Zielen zu arbeiten.
Dies wird lhnen vor allem in herausfordernden Situatio-
nen helfen, motiviert zu bleiben.

3. Die eigene Stresskompetenz zu férdern, bedeutet auch
gewohnte Verhaltensweisen zu verandern. Machen Sie
sich bewusst, dass es dabei zu Rickschlagen kommen
kann, die vollig normal sind. Lassen Sie sich davon aber
nicht entmutigen und seien Sie geduldig mit sich selbst.

4. Gemeinsam sehen wir mehr Méglichkeiten! Sollten
Sie das Geflihl haben, dass Sie lhre bisherigen Verhal-
tensweisen in Bezug auf lhr Stressmanagement mit
jemandem gemeinsam analysieren wollen, holen Sie
sich Unterstltzung. Einen Weg bietet hier beispielsweise
die psychologische Universitatsambulanz der Sigmund-
Freud Privatuniversitat in Wien, welche Anlaufstelle fur
Veterinarmediziner*innen ist und in Kooperation mit der
Osterreichischen Tierarztekammer Supervision und Bera-
tung anbietet. Im Rahmen dieses Angebotes kdnnen Sie
gemeinsam mit Psycholog*innen noch intensiver an lhrer
Stresskompetenz arbeiten. Kontaktieren Sie mich gerne
jederzeit fUr ein Erstgesprach unter der E-Mail-Adresse:
christine.krouzecky@sfu.ac.at

[ch freue mich von Ihnen zu lesen und wiinsche lhnen alles
Gute auf Ihrem persénlichen Weg zu mehr Wohlbefinden
und Gelassenheit!
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