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Ausgangssituation

Prof. Dr. T. Esch

Arbeit, Stress und Unglick
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Stress am Arbeitsplatz

Wissenschaftliches Institut der AOK, F.A.Z. 2010 (alle Angaben beziehen sich auf AU-Félle der AOK):

Burnout - Die Erschopfung am Arbeitsplatz

Die Félle nehmen rapide zu Krankschreibungen dauern am langsten
Arbeitsunfahigkeit durch psychische Ausfallzeiten nach Krankheitsarten 2018
Erkrankungen
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Arbeit, Stress, Leistungsminderung,
,Klima“ und Erholung
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Stress und Abschalten (Entspannung)

Bei Stress im Job fallt die Entspannung schwer
Wie viel Prozent der Deutschen schlecht abschalten kdnnen...

bed mittierem Zertdruck im Job

.. bes genngem Zeitdruok im Job

b Kenem Zesdr uck

im Job
29.2% 175% —r

-> subjektiver KONTROLLVERLUST !?!

I Sabine Sonnentag, 2011 I
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INTERHEART

Stress and lack of control — vs. myocardial infarction

=>Kontrolle!
8= =>Wertschdtzung
2 '>Gerechtlgke1t - ,/-f-’j
3 o]
3 3
g -
Locus Stress
of == Demand
control = et Strain

| S. Yusuf et al., Lancet 2004
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Cumulative hazard
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Cumulative hazard curves of all-cause and diagnosis specific dis-
ability pension by combinations of self-reported work stressors. [ERI=effort-
reward imbalance.]

Scand J Work Environ Health 2018, vol 44, no 5
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Cumulative hazard curves of all-cause and diagnosis specific dis-
ability pension by combinationsof self-reported work stressors. [ERI=effort-
reward imbalance.]

Scand J Work Environ Health 2018, vol 44, no 5
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Cumulative hazard
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Cumulative hazard curves of all-cause and diagnosis specific dis-
ability pension by combinations of self-reported work stressors. [ERI=effort-
reward imbalance.]

Scand J Work Environ Health 2018, vol 44, no 5

Stressbewaltigung
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Stress ist...

Prof. Dr. T. Esch
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— ] s
Stress ist...
Kampf
oder

Flucht
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Stress ist nicht...

per se krank oder gesund,

sondern wie wir

Leistung

mit ihm umgehen,
ihn empfinden, m
ihn bewaltigen!

Stress

> wir brauchen ein gewisses Maf3 an Stress / Stressoren !

Prof. Dr. T. Esch 17

Stress ist eine Frage von Dosis und Form
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Stress ist eine Frage von Dosis und Form

=> zu viel ist zu viel, zu wenig ist zu wenig
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Stress ist eine Frage von Dosis und Form

Stress kann krank machen!

- Immunsystem
- Herz-Kreislauf-System

- Nervensysten...

Prof. Dr. T. Esch 20
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Selbstfiirsorge / Stressbewiltigung
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Stressbewaltigung heilt...

zu lernen,
mit dem Stress
des tiglichen Lebens

umzu gehen!

Gesund im Stress!

Prof. Dr. T. Esch 23

Stressbewaltigung = Stressmanagement
(Stressprohpylaxe)

Prof. Dr. T. Esch 24

24.10.2019

12



Stressbewaltigung ist...

Bewegung
Entspann
Prof. Dr. T. Esch 25

Stressmanagement

Verhalten -> Angenehme Tatigkeiten und Vergnlgen, soziale Interaktion und A
Unterstiitzung, kulturell-kreative Aktivitdten, Kommunikation und C
Interaktion, Freundschaft und Liebe, Motivation, positive Lebens-
einstellung, kognitive Verhaltenstherapie, Zeitmanagement etc. H
Bewegung -> Aerobe und anaerobe korperliche Aktivitat T
S
Entspannung -> Meditation, evtl. inklusive Glaube und Spiritualitat A
Ernahrung -> Gesunde Ermé&hrung, Nahrungsergénzung/Didt (falls indiziert) M
[Esch 2008]
Prof. Dr. T. Esch 26
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Stressmanagement

Verhalten >

GLUCKI!?

Bewegung -> Aerobe und anaerobe korperliche Aktivitat

Entspannung - Meditation, evtl. inklusive Glaube und Spiritualitat

Ernahrung -> Gesunde Ernahrung, Nahrungserganzung/Diat (falls indiziert)
[Esch 2008]
Prof. Dr. T. Esch 27
Stressma nagement
ehavior - positiv denken + handeln!

xXercise - 30 Minuten korperlich aktiv (tgl.)!
elaxation - 20 Minuten ,innere Einkehr“ (tgl.)!

utrition - Mediterrane Kost!

[Esch 2007]
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Achtsamkeit

Prof. Dr. T. Esch
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Achtsamkeit meint...

* sich dem unmittelbaren
Augenblick mit ungeteilter
Aufmerksamkeit zuwenden

¢ in einer nicht-wertenden,
annehmenden Haltung

(unabhéangig davon, ob die Situation
angenehm oder unangenehm ist)

* ohne in Griibeleien, Zukunfts-
planungen oder Erinnerungen
gefangen zu sein

30
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achtsam...

* essen ™~
e genielen

* gehen

* fahren

* den Korper pflegen

* entspannen > SEIN!
* reden

* horen

 arbeiten

* abspilen... _/
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Achtsamkeit

* Im Hier und Jetzt sein... (,bei Sinnen”)

- Stressreduktion durch Anwesenheit / Prasenz
* Akzeptanz dessen, was ist (in diesem Moment)

 Selbst-Bewusstsein = Selbstregulation
— ,Selbstheilung” (endogene Autoregulation/ Neurobiologie)
— Ressourcen- und Potenzialentfaltung: Eigenkompetenz

- (inneres) GLUCK !?

Prof. Dr. T. Esch 32
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Glick

Prof. Dr. T. Esch
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Ziel?
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Wie?
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Geht’s etwas genauer???
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Die Neurobiologie des Gliicks

Wie die Positive Psychologie die Medizin verandert

Tobias Esch

Mit einem Geleitwort ==
von Gerald Hiither

Prof. Dr. T. Esch
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Was ist Gluck?

Pleasure
Happiness
Relief

Prof. Dr. T. Esch

40
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Was ist Gliick?

Pleasure
Happiness

Prof. Dr. T. Esch 41

Gllck = (innere) Belohnung

Pleasure
Happiness

Prof. Dr. T. Esch 42
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Belohnung: WO?

Motivations- und Belohnungssysteme

Belohnung
Wohlgefiihl

Emotionen
Verhalten
Motivation

Gyrus cinguli (cingularer Kortex)

Nucleus accumbens
(innenliegend)/

nicht sichtbar) Mittelhirn (,Startpunkt®

der mesolimbischen
Bahnen; mesolimbische
Kerngebiete,

v. a. VTA = Ventrales
Tegmentales Areal)

orbitefrontaler Kortex
(OFC)

i poral mit
Parahippokampus, Hippokampus und
Mandelkern (Amygdala)

Esch T — Die Neurobiologie des Gliicks. Thieme 2017

T. Esch - Selbstheilungscode 43
Belohnung: WO?
Motivations- und Belohnungssysteme
Esch T — Die Neurobiologie des Gliicks. Thieme 2017
T. Esch - Selbstheilungscode 44

24.10.2019

22



Funktionelle Einteilung der endogenen
Motivations- und Belohnungssysteme

B TypA
U Wanting, Pleasure
B Lust, Befriedigung, haben wollen (Vorfreude), bekommen, erreichen...
B HIN > Appetit (appetitive Motivation)
B Gluck: Peak Moment — ,kurz und heftig”
N TypB
O Threat / Avoidance
B Bedrohung, Angst, Stress(vermeidung), >>Kampf / Flucht<<, Schmerz
B WEG - Aversion (aversive Motivation)
B Glick: ,,Unglick” (Trauma) vermeiden
B TypC
U Non-Wanting, Affiliation (Altruismus, Fiirsorge)
B Verbundenheit, Kohdrenz, Sicherheit, Bewusstheit, Ruhe, Présenz
B SEIN - Achtsamkeit / Moment (,wherever you go, there you are”)
B Gluck: Zufriedenheit, Freude — ,tief und anhaltend” (Gliickseligkeit)

24.10.2019 Prof. Dr. T. Esch 45

Gliick... Medizin...
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DR. MED.
ECKART VON HIRSCHHAUSEN

T Medizin...

TOBIAS ESCH

DIE BESSERE ™

:;-U of. Dr. T. Esch

47

DR. MED.
ECKART VON HIRSCHHAUSEN

PROF. LSI: MED. MediZin...

TOBIAS ESCH

DIE BESSEl &
HHLFTE

AN W] Y R
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Gliick, Belohnung und Medizin

Positive soziale Interaktionen

Stress

A

Spaf’ und
NFkappaB ) '

Positives Verhalten Vergniigen

NE () ...

N

Liebe

Bewegung / i
Korperl. Aktivitat % 8.
NO*
ZNS-Belohnungs- und Erndhrung /
Entspannung Motivationsprozesse <«— Genuss 1
Meditation > Oxytocin
Serotonin
Dopamin
Spiritualitat / EREED CRED (2)
Endocannabinoide (?)
Glaube Acetylcholin
24.10.2019 Prof. Dr. T. Esch * konstitutiv gebildetes Stickstoffmonoxid
Gliick, Belohnung und Medizin
Putting it all together...
[exogen]
Wertschatzung Motivation
z.B. Fairness, Incentives
[Esch T 2008]
Effort [endogen]
Einsatz Belohnung
Leistung, Gewinn Spal, well-being, Gliick
Kontrolle (internal), :
Selbstwirksamkeit
Salutogenese...Gesundheit ‘ I

24.10.2019
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Gliick, Belohnung und Medizin

Gliick
Gliickseligkeit / Zufriedenheit

£

Stress !

Prof. Dr. T. Esch 51

Gliick, Belohnung und Medizin

Gliick

z

Burnout !

Prof. Dr. T. Esch 52
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Gliick, Belohnung und Medizin

Gliick

SELBSTHEILUNG !

24.10.2019 Prof. Dr. T. Esch 53
Prof. Dr. Tobias Esch
Del’ s E L B s I
- c 0 D E
Die Neurobiologie
von Gesundheit und
Zufriedenheit
Schlijss;l zu |HRER Gesundheitl«
med. Eckart von Hirschhausen
24.10.2019 3 BEL1Z 54
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Es gibt nicht Gutes,
aufSer man tut es!

Erich Kastner

Praktische Meditationsanleitung

Suchen Sie einen ,sicheren” und méoglichst ungestorten Ort auf.

® Machen Sie es sich bequem, aber schlafen Sie moglichst nicht ein (,,auf-
rechte Haltung”).

Uberlegen Sie sich z.B. ein Wort, Bild, Gerdusch oder eine Zahl als Be-
zugspunkt, d.h. einen Fokus, welcher fiir Sie eine neutrale oder posi-
tive (ggf. auch religitse/spirituelle) Bedeutung hat.

SchliefSen Sie, wenn Sie mdgen, die Augen.

Atmen Sie ruhig ein und aus, aber erzwingen Sie keinen bestimmten
Atemrhythmus.

Sagen Sie zu sich selbst still beim Ausatmen Ihr Wort oder stellen Sie
sich Thr gewahltes Bild, Gerdusch ... vor.

In immer wiederkehrender Wiederholung dieses Vorgangs (méglichst
ohne korperliche oder geistige Anstrengung/ Aufregung) verbleiben
Sie fiir 10-20 Minuten.

Stérende oder ablenkende Gedanken werden, wenn wahrgenommen,
passiv ignoriert.

Nach Ablenkungen kehren Sie immer wieder zu Threm Atem und
Fokus zurtick.

24.10.2019
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Vielen Dank!
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Anhang
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Tobias Esch
Sonja Maren Esch

Stressbewaltigung
Mind-Body-Medizin
Achtsamkeit
Selbstfiirsorge

/T

["j Medizinisch Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft
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Die Neurobiologie des Gliicks

Wie die Positive Psychologie die Medizin verdndert

Tobias Esch

Mit Geleitworten von
Eckart von Hirschhausen und Gerald Hiither

pufie”
13

2. vollstindiz iberarbeitere Auflage a\;’w“’”

®Thieme
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