NOAK THERAPIE

FUNF TIPPS, WIE SIE EINEM BURN-OUT VORBEUGEN
UND STRESS VERMEIDEN

1. FREIRAUME SCHAFFEN UND AUSZEITEN NEHMEN

Nehmen Sie sich die Zeit, die Sie brauchen, um sich vom Praxisalltag zu erholen. Sowohl
kleine Auszeiten, die in die Alltagsroutine eingebaut werden kénnen, als auch langere
Pausen in Form von Urlaub sollten Sie sich regelmaf3ig génnen. Je weiter lhr Urlaubsziel von
Ihrer Praxis entfernt ist, desto geringer ist die Wahrscheinlichkeit, dass Sie trotz Ihres
Urlaubs plétzlich ,dringend” gebraucht werden.

Freiraume schaffen Sie sich beispielsweise, indem Sie unliebsame Aufgaben delegieren.?
Von der Praxismanagerin bis zum Steuerberater gibt es viele Berufszweige, die Ihnen

organisatorische Aufgaben des Praxisalltags abnehmen kénnen.

2. FAMILIE UND SPORT ALS AUSGLEICH

Vergessen Sie vor lauter Arbeit nicht, sich auch Zeit nur fiir die Familie und die Freunde
freizuhalten. Nichts kann in stressigen Phasen den Riickhalt ersetzen, den Familie oder
Freunde bieten. Vernachlassigen Sie nicht die Menschen, die lhnen alles bedeuten.? Ist das
Privatleben intakt, kann man auch mit stressigen Situationen bei der Arbeit besser umgehen.
Auch Bewegung hilft dem Korper, im Gleichgewicht zu bleiben. Dabei kommt es nicht auf
sportliche Hochstleitungen an, sondern auf die Regelmafigkeit der Bewegung.t Ein taglicher
Spaziergang oder ein sportliches Hobby ist das ideale Entspannungsprogramm.

3. ENTSPANNTES TEAM, ENTSPANNTER PATIENT,
ENTSPANNTER ARZT

Eine angespannte Atmosphére in der Praxis wirkt sich nicht nur auf Sie negativ aus, sondern
auch auf Ihre Mitarbeiter und lhre Patienten. Sorgen Sie daher dafir, dass Ihre Mitarbeiter
zufrieden sind und in Ihrem Team eine gute Stimmung herrscht.? Auch entspannte Patienten
tragen zu einer guten Atmosphare in der Praxis bei. In einer gut organisierten Praxis mit
einem effizienten Zeitmanagement entsteht automatisch weniger Stress flr die Patienten

und somit auch fur den Arzt.
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4. VERANTWORTUNG ABGEBEN UND TEILEN

Die Last der Verantwortung fir den Arzt in einer Einzelpraxis ist immens. Man ist
verantwortlich flr Personal und Patienten und soll auch noch an sich selbst und die eigene
Familie denken. Wachst Ihnen diese Last Gber den Kopf, dann denken Sie dariiber nach, die
Verantwortung zu teilen. Dank moderner Organisationsformen, wie zum Beispiel einem
medizinischen Versorgungszentrum (MVZ) oder einer Berufsausiibungsgemeinschaft, lassen
sich die Arbeit und die Verantwortung auf mehrere Schultern verteilen.+ >

5. GRENZEN ZIEHEN UND AKTIV ABSCHALTEN

Ziehen Sie bewusst Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben. Niemand muss rund um die
Uhr erreichbar sein (es sei denn, man hat Bereitschaftsdienst). Handy und Computer diirfen
auch mal ausgeschaltet werden.!
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