Hintergrund

Seit mehreren Jahren arbeitet die H:G im
Rahmen einer Ausbildung von Gesund-
heitscoaches eng mit der DKB Manage-
ment School zusammen. Diese Gesund-
heitscoaches leisten einen wichtigen Bei-
trag im Rahmen des Betrieblichen Gesund-
heitsmanagements in der DKB. In diesem
Jahr widmet sich die DKB dem Schwer-
punktthema ,Stresspravention®. Ziel ist,
innerhalb des Unternehmens fiir dieses
Thema weiter zu sensibilisieren und stress-
fordernden Prozessen und Situationen
vorzubeugen. Den Mitarbeitern der DKB
wird dazu der im Flyer beschriebene
Screening-Test angeboten.

Ziel des Kooperationsprojektes zwischen
dem Slow Medicine Research Institut, der
Humboldt-Universitdt zu Berlin und dem
Institut fir Leistungssport und Trainerbil-
dung der H:G ist es, eine Mess- und inter-
pretationsmimik zur Analyse des individu-
ellen Stressniveaus anhand der Herzraten-
variabilitdt unter Berlcksichtigung von
Atemparametern im Rahmen einer Kurz-
zeitmessung zu entwickeln und dann auch
einzusetzen.

Neben den im Flyer erwdhnten Kontakten
zu weitergehenden Stressbehandlungen
bietet auch die DKB vielféltige Informa-
tionsmdglichkeiten zum Thema Stresspra-
vention: www.dkb-management-school.de/
beruf-gesundheit

,Die Gesundheit ist ein viel zu wertvolles
Gut, als dass man leichtfertig mit ihr um-
gehen durfte.”

SOKRATES

Kontakt:

Dr. Stephan Gutschow
(Slow Medicine Research Institute)
gutschow(@slowmed.de

Priv.-Doz. Dr. Niels Wessel
{(Humboldt-Universitat zu Berlin)
wessel@physik.hu-berlin.de

Prof. Dr. Jochen Zinner
(H:G Hochschule fur Gesundheit & Sport,
Technik & Kunst)
Jochen.Zinner@my-campus-berlin.com
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Stresspravention

Die medizinische Wissenschaft erkennt
zunehmend eine enge Verzahnung von
emotionalem Erleben und korperlicher Be-
findlichkeit. Stress ist in heutiger Zeit ein
hédufiges Phdnomen unseres hektischen
Lebens. Die Mdglichkeit, seine Probleme
mit Distanz zu betrachten und zu lbsen,
sinkt. Die Selbstreflexion mit Hilfe des
Screening-Tests bietet hier einen Weg zur
Wahrnehmung der eigenen Korpersignale
und somit zur Stressbewaltigung.

Herzratenvariabilitat (HRV)

Screening Test

Was tun bei Auffalligkeiten?

EKG

-Jr—v"—ﬂ ruh'h«'r‘—w-

Tachogramm

S~ S ~

Intervall In [ma]

Zeil

Ein gesundes Herz kann sich sowohl einer
Belastung als auch einer Entlastung an-
passen. Es schlagt entsprechend schneller
oder langsamer. Das lasst sich Uber die
Pulsrate messen. Der ermittelte Wert heif3t
Herzratenvariabilitat* (HRV). Je variabler
sich lhr Herz anpassen kann, umso héher
fallt Ihr HRV-Wert aus und umso unbelas-
teter arbeitet das System.

Ein einmal gemessener geringer HRV-
Wert kann Ausdruck eines kurzfristigen,
stressbedingten ,Formtiefs® oder das Zei-
chen einer akuten Erkrankung, wie z.B.
eines grippalen Infektes sein.

Unter Entspannung und ruhiger Atmung

wird eine 10-miniitige Messung der Herz-

frequenz und der HRV durchgefiihrt.

¢ 5 minin Ruhe — Spontanatmung

¢ 5 min langsame Ein- und Ausatmung
(6 Atemziige pro Minute)

Aus der Analyse der HRV-Messung mit
dem CARDIAC RHYTHM MONITOR wird
eine Einschatzung der Regulationsbreite
des vegetativen Nervensystems getroffen
und in einer Ampelschaltung dargestellt:

Entscheidend flr die Stressregulation ist
die Balance zwischen psychophysischer
An- und Entspannung,

+ Fir den Korper ist somit entscheidend, ob
er nach einer Stresssituation oder in einer
andauernden Stressphase (unter Entspan-
nungsaspekten) noch entspannen kann.

» Diese kurzfristige Form der Stressregula-
tion lasst sich mit der Variabilitat des Herz-
schlags als Spiegelbild des vegetativen
An- und Entspannungsniveaus erfassen.

* Im Ergebnis erhalt man aus der Kurzzeit-
messung ein Gesamtbild der vegetativen
Stressregulationsbreite, in dem sich u.a.
Ergebnisse des Fragebogens, der HRV-
und Blutruckmessung widerspiegeln.

Wiederholung der Kurzzeitmessung und
Empfehlung zur 24h-Langzeitmessung!
Infos dazu unter: Niels.Wessel@stw.de

Ursachen kdnnen auch eine nahende
Grippe oder Zahnschmerzen sein ...

Eine eingeschrankte HRV kann aber auch
Zeichen einer Herzerkrankung sein:

- Kontakt zum Kardiologen!

- Kontakt zum Somnologen!

- Kontakt zum Schmerztherapeuten!

Methoden zur Stressreduktion

Die Ursachen fiir Stress sind sehr zahl-
reich und individuell sehr unterschiedlich.
Stress kann durch permanenten Leis-
tungsdruck, das Fihren eines Haushaltes,
durch Kindererziehung oder auch durch
kérperliche Schmerzen entstehen.
Gezieltes und doch simples Atmen - wie
im Test gelibt - z. B. in den Arbeitspausen
und vor dem Schilafengehen, Biofeedback
und audiovisuelle Stimulation sowie
korperliche Aktivitat sind wirksame Kom-
ponenten im aktiven Stressmanagement.
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