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Was ist Stress?

Stress-Situation < Mensch <« Stress-Reaktion

. %eitdruck » Muskelverspannung
» Uberforderung « Herzklopfen

« Konflikte « Schwitzen

« Zukunftssorgen « Kurzatmigkeit

* Krankheiten « Konzentrations-

. ... probleme

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Was ist Stress?

,otress entsteht, wenn die eigenen Fahigkeiten nicht
ausreichen, um eine Situation zu bewaltigen.”

Distress — der ,negative Stress*
— bei Uberforderung (oder Unterforderung)
— beeintrachtigt das Wohlbefinden und macht krank

Eustress — der ,positive Stress”

— tritt in Situationen auf, wo man gefordert ist, die Situation
aber kontrollieren kann und erfolgreich ist

— ,otreB ist die Wlrze des Lebens” (Hans Selye)

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Stress-Ursachen

® Berufsbedingter Stress
® Zeitdruck
¢ Konflikte mit Chef oder Kollegen, Mobbing
® zuwenig Handlungsspielraum, zuviel Kontrolle

® Familiarer Stress
® Partner, Kinder, Doppelbelastung Beruf — Familie

® Dbelastende Lebensereignisse und Traumata
® schwere Krankheiten, Unfall, Berufsverlust, etc.

* tagliche Argernisse
® Verkehrsstau, kleine Streitigkeiten, etc. e @ N
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Psychosomatik und

Verhaltensmedizin

®* Psychosomatik

- Psychosomatik beschaftigt sich damit, wie psychische
Belastungen zu korperlichen Beschwerden flihren

- klassische psychosomatische Erkrankungen

- Asthma, Bluthochdruck, Migrane, Colitis ulcerosa, etc.

® Verhaltensmedizin

- die Wechselwirkung von Korper, Psyche und
Sozialverhalten

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Das biopsychosoziale

Krankheitsmodell

Psychologische Ebene

4 N\

Biologische Ebene ﬁ Soziale-/Verhaltens-

Ebene

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Das biopsychosoziale

Krankheitsmodell

¢ Jede Krankheit kann auf diesen drei Ebenen betrachtet werden

® Bei jeder Krankheit spielen biologische, psychologische und
Verhaltensfaktoren eine Rolle

- bei der Entstehung
- Dbei der Aufrechterhaltung

- bei der Chronifizierung

® die drei Ebenen stehen in enger Wechselwirkung

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Warum Psychosomatik und

Verhaltensmedizin?

Erkrankungen haben nicht nur eine korperliche Ursache,
sondern der Lebensstil und psychische Faktoren spielen
eine wichtige Rolle

Tendenz von Infektionserkrankungen hin zu chronischen
Erkrankungen

Kostenexplosion im Gesundheitswesen
Grenzen des rein biomechanischen Ansatzes

Fortschritte in der Therapie durch Psychosomatik und
Verhaltensmedizin

Anhaltende Therapieerfolge durch ein interdisziplinares

Vorgehen
Dr. Schmid @ Dr. Schmid
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1.

Wie fuhren Stress und psychische

Belastungen zu Krankheit?

Allgemeines Adaptationssyndrom
Psychophysiologie von Stress
Personlichkeitsmerkmale

Lebensstil

Kampf-Flucht Reaktion (fight-flight response)

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Die Kampf-Flucht Reaktion

« Walter B. Cannon (1871-1945)

« Entwicklung des Konzept der
Homaoostase und des ,fight-
flight syndroms*

» Physiologische
Veranderungen bei Stress

« Zusammenhang von Stress
und Krankheit

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Die Stressreaktion im Korper

Pupilien erweitern sich und
Ziliarmuskeln akkomodieren

—— BlutgefaBe in der Haut, Skelettmuskulatur, auf Fernsicht

Gehirn und Eingeweide ziehen sich
zusammen

Bronchien dehnen sich aus

Schweiflbildung verstarkt sich
Herz ernoht die Herzschlagrate
und steigert die Stérke der
Kontraktionen

Haut und Kérperbehaarung

bringen ,Gansehaut” hervor Verdauungstrakt verlangsamt

die Peristaltik (Zusammenziehen
und Ausdehnen der glatten Muskulatur)

Adrenalindrisen regen die Ausschuttung
von Adrenalin an, dadurch erhdhter

Blutzucker, Blutdruck und Herzschlag Leber schittet Zucker in den

Blutkreislauf aus

Ausschittungen aus der

Ausschittungen von Verdauungs- ! 4
Pankreasdrise werden verringert

flissigkeiten werden verringert

Analer SchlieBmuskel kontrahiert Harnblase entspannt sich

BlutgefaBe der auBBeren Genitalien

Urethraler SchiieBmuskel kontrahiert . .
erweitern sich

£IN
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Allgemeines Adaptationssyndrom

Hans Selye (1907-1982)
in Wien geboren
Ubersiedelung nach Montreal

Interessiert sich flr das Syndrom des
,Krankseins schlechthin®

fuhrt in den 50er Jahren den Begriff
,otress” ein

Eustress - Distress

Dir. Schmid @ Dr. Schmid
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Allgemeines Adaptationssyndrom

Normales
Widerstandsniveau

| |
J i
I |
| |
| |
| |

Phase der Phase der
Resistenz Erschdpfung

Alarmreaktion

i

Abb.12.4 Das allgemeine Adaptationssyndrom (AAS) (nach Selye

1956)
Dr. Schmid @ Dr. Schmid
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Kritische Lebensereignisse

Erhdhen die Wahrscheinlichkeit einer Erkrankung

Eingestufung anhand der ,Social Readjustment Scale“ hach Holmes
und Rahe (1967) z.B.
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Tod des Ehegatten

Scheidung

Tod eines nahen Familienmitglieds
Hochzeit

Kdandigung

Pensionierung

Schwangerschaft

Nachwuchs

Aufnahme eines Kredits ($10.000)
Umzug

Weihnachten

100
73
63
50
47
45
40
39
31
20
12

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Personlichkeitsmerkmale

* Angste

® depressive Stimmung

* Arger

® hohe Sensibilitat fir korperliche Veranderungen
® Mechanisches Korpermodell

®* Typ A-Verhalten

- Wettbewerbsorientierung, Feindseligkeit, Gbermafige
Leistungsorientierung; abh. von Autonomie)

® Hohe Aktivierung, mangelndes Erholungsverhalten

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Risikofaktoren und Lebensstil

Haufung von life-events (groBe belastende Lebensereignisse)
- Berufsverlust, schwere Krankheit, Trennung, etc.
tagliche Argernisse (daily hassles)
- Konflikte in der Arbeit oder privat, Arger mit Technik, etc.
fehlende work-life-balance
- UbermaBige Bedeutung der Arbeit, mangelnde Freizeit
berufliche hohe Beanspruchung bei geringer Belohnung

mangelnde soziale Unterstitzung (von Familie, Freunden,

Arbeitskollegen)
Dr. Schmid @ Dr. Schmid
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Psychische Belastung und

Symptomverstarkung

:1:1; ;it:f;rricmi i Biopsychosoziales Arbeitsmodall — biologische Faktoren
Arbeitsmodel CFS-Beginn - starke Infektion
T Vsl Inbabtionan
Fissbser: Deshfall, Setrdcha | |
iaum noch Sport, e i schosl ecschipd

oy s
M i e i (aus Ehlert, 2003)
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D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Teufelskreise bei psychosomatischen

Beschwerden

Ausloser/“Trigger”
(z.B. spezielle Information,
physiologische Erregung,

Krankheitsverhalten Krankheit)
(aufrechterhaltende Funktion) l

- * ,Checking” des

Kérpers > Kérperliche

- UberméaRige Gesund- ~  Verdnderungen

heitssorgen (Kérperreaktionen, Symptome,
Symptomverstarkung Missempfindungen)

- Arztbesuche, wieder-

holt medizinische erhéhte

Aufmerksamkeit auf

Unters.uchungen eigenen Korper +
- Medikamenten- physiologische
missbrauch Erregung Y
-+ Schonungsverhalten Fehlinterpretation als
T T (bedrohliche) Krank-
heitszeichen




Psychophysiologie von Stress

aus Ehlert, 2003

Immunfunktionen

Mahrun
Ruec

Hoffnungs

Neophobie
Motorische Aktivitat

Eurchtkon erung

Katecholamine

Startlereaktionen
Locus coeruleus- Ak

Glukokortikoide

Blutdruck

Glukoneogenese

Lipolyse

D1, Schmid Dr. Schmid
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Haufige psychosomatische

Krankheiten

® Schlafbeschwerden

® Kopf-, Ricken-, Schulterschmerzen
® Bluthochdruck, Herzbeschwerden
® Tinnitus, Horsturz

® Somatoforme Beschwerden

®* Magen-Darm-Beschwerden

® Atembeschwerden

® Allergien

® Erschopfung

® . e . D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Fallbeispiel

Patient R.

30 Jahre alt, in Lebensgemeinschaft, seit 1 Jahr
Einkaufsleiter einer groBen Firma

Symptome: Schwindel, Extrasystolen, Herzklopfen, Druck im
Brustkorb, Madigkeit, depressive Stimmung

Beschwerden seit Beginn der neuen Arbeit; ,wurde ins kalte
Wasser gestoBen®; Konflikte mit Partnerin

diverse Arztkonsultationen, keine organische Ursache

PersoOnlichkeit (FPI-R): Leistungsorientierung, Erregbarkeit,
Beanspruchung erhoht

Diagnosen: Somatoforme autonome Funktionsstorung des
kardiovaskularen Systems (F45.30); Neurasthenie (F48.0)

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Therapieziele

® Information: Wechselwirkungen von Psyche und Korper
aufzeigen

® Allgemeine Entspannung
* Atem-Biofeedback
®* Progressive Muskelentspannung

® Spezielle Entspannung
®* EMG-Biofeedback von Schultern und Stirn

® Korperwahrnehmung trainieren
¢ StreBmanagement

* Konfliktbewaltigung mit Partnerin
® GenuBtraining

® Freizeitaktivitaten

D1, Schmid @ Dr. Schmid

24 HYGIELA" GESUNDHEITSFORDERUNG
PRAXIS FUR PSYCHOLOGIE UND MEDIZIN



25

Therapie - Ergebnisse

Deutliche Abnahme der Symptome

¢ Symptome nur selten wahrgenommen, weniger
Fokussierung

® verbesserter Umgang mit den Beschwerden (Abfangen des
Teufelskreises)

¢ fihle mich nicht mehr beeintrachtigt"
Selbstkontrolle gesteigert
Stimmung verbessert, mehr Energie
Weniger Konflikte mit Verlobter
Gesteigerte Leistungsfahigkeit im Beruf

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Herz-Kreislauf-Erkrankungen

® Spezielle Erkrankungen

® Essentielle Hypertonie (Bluthochdruck)
® Herzinfarkt

® Schlaganfall

® Arteriosklerose

® Herzarrhythmien

® Herzphobie

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Psychosoziale Risikofaktoren

bel Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Life-Events

Stress (work-life-balance, Konflikte, etc.)

Hohe berufliche Beanspruchung bei geringer Belohnung
Angste, Depressionen, Arger

mangelnde soziale Unterstltzung

niedriger soziobkonomischer Status

Typ A-Verhalten (Wettbewerbsorientierung, Feindseligkeit,
Ubermafige Leistungsorientierung

Mangelnde Erholung und Regeneration

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Psychologische Behandlungsansatze

Lebensstil - Anderung
®* Bewegung — Entspannung - Erndhrung
® Work-Life-Balance (Lebensmanagement)
Stress-Management
Biofeedback
Entspannungsverfahren
® Autogenes Training
® Progressive Muskelentspannung

Erhohung der Compliance bei medizinischen MaBnahmen

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Biofeedback bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Ansatzpunkte von Biofeedback:

29

Puls-Biofeedback: Senkung der Puls-/Herzfrequenz
RSA-Training: Erhéhung der respiratorischen Sinusarrythmie
Atem-Biofeedback: entspannte, langsame Bauchatmung

Handtemperatur-Biofeedback: willktrliche Erwarmung der
Hande und dadurch Verbesserung der Durchblutung

Hautleitwert-Biofeedback: allgemeine Entspannung des
Nervensystems

Muskulatur-Biofeedback: Entspannung von Nacken,

Schultern, Stirn, etc.
Dr. Schmid @ Dr. Schmid
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Wirksamkeit von Biofeedback bei Hypertonie

* Wirksamkeit (Birbaumer, 1986; Marwitz, 2000; Rau et al., 2003)
- Senkung des Blutdruck um durchschnittlich 17/15mmHg
- z.B. von 157/105 auf 140/90

- bei schweren Hypertonikern um 26/15mmHg, auch nach
1Jahr

- Wirkung Uber Senkung des peripheren Widerstandes, bei
Entspannungsverfahren Reduktion von Schlagvolumen und
Herzfrequenz

- Reduktion der Medikamente

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Asthma bronchiale

® Klinisches Bild

31

Atemwegsobstruktion
Entzindung der Atemwege

Symptome

- Atemlosigkeit, Keuchen, Engegefihl in der Brust,

Husten, Pfeifgerausche
Ausloser:
- allergen (extrinsisches Asthma)
- emotional (intrinsisches Asthma)

- Anstrengungsasthma

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Asthma: psychologische Aspekte

Im aktuellen Auftreten und im Verlauf haben psychische
Variablen einen wichtigen Anteil

Angst/Paniksymptome sind haufig

Auslésung eines Anfalles durch Stref3 oder Angst (z.B.
Erwartungsangst)

eine Asthma-Persdnlichkeit hat sich nicht bestatigt

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Psychologische Behandlungsansatze

®* Wahrnehmungstraining (Interozeptionstraining)
® Atemtraining
® Biofeedback
® Atem, RSA-Training
® Entspannung (bei bestimmten Patienten)
® Progressive Muskelentspannung, Autogenes Training, etc.
®* Hypnose, Selbsthypnose
¢ StreBmanagement

®* Kognitives Angstmanagement

* Korperliches Training @
Dr. Schmid Dr. Schmid
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Atem-Biofeedback: vorher - nachher

Sitrung 1 [Stressdiagnostii 2}, Mo, 28 052003, 17-16; Deusr: 0628 (S0FTmad 6.2 (2001 Insight Instruments)
| W e Giaang: 1.0 Bk Nin- 5,684, Wix 5,95, W 00E4 TR0l 1 00T Nedan 1360

Sitzung 4 |Stressdiagnastik 2}, Mo, 1606 2003, 16:53; Dausr: 20017 (SOFTmad 6.2 (12001 Insighl Imstrumarts)

= “Hgm Furve [Win -3, Wax 1 & W 0,187, EioAbe EEQT, Madan -3 3471

1
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=N [[FH [T 1958 6N hmid
002000 Seite 1 von 1
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Therapie-Effekte

(aus Miltner, 1986)

Reduktion der Anfallshaufigkeit
Medikamentenreduktion

Verbesserung des max. exspiratorischen Atemsto3es und
des AtemstoBBvolumens/min

Verdopplung der pulmonalen Leistung, wenn Biofeedback
zur Entspannung erganzt wird

Verringerung von Notaufnahme-Kontakten

groBte Effekte von Entspannung bei Asthmatikern mit
Angstsymptomen (Lehrer, 1998)

verbesserte Korperwahrnehmung sowonhl flr Patienten mit
Angst als auch far solche mit repressivem Coping

gesteigerte Selbstkompetenz Dr. Schmid @ Dr. Schmid
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Fallbeispiel Therapieverlauf

Frau V.

Diagnosen, Hintergrund:
— 47 Jahre, verheiratet, Sekretariat
— Hyperakusis
» Hauptproblem
» VAS Beschwerdestarke: 9 (Skala 0-10), Beeintrachtigung: 9
— kompensierter Tinnitus auf dem re. Ohr
 Tinnitus als hochfrequentes Rauschen
 TF Gesamt: PR 4
« VAS Beschwerdestarke: 3, Beeintrachtigung: 1
— Horsturz 2mal in der Vorgeschichte
— Diagnosen:
» Hyperakusis

» Psychologische Faktoren und Verhaltensfaktoren bei Tinnitus
aurium (F54 und H93.1)

+ Spezifische Phobie (F40.2, Klaustrophobie) @D
r. schmid r. 3chmid
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Fallbeispiel V.

Folgeprobleme, Atiologie.:
— Folgeprobleme:
» Einschrankungen von Hobbys (v.a. Konzerte, Lesen)
- Subjektive gestresst, Arger, dtl. Nervositat
— Atiologie:
» HOrsturz

» Stress (Hausbau, Konflikte mit Schwiegermutter, beruflicher
Stress, Perfektionismus)

» Mangelhafte Erholung und Ressourcen

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Fallbeispiel V.

Psychophysiologische Diagnostik
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Fallbeispiel V.

Psychophysiologische Diagnostik

Quini guikht Dubshugen  Fsrsbar  Hite
Sitzwng 1 (Siressdisgnesticl), Mo, 14.05, 0007, 09: 37

T Roden | G5 Fedalesn | Doswpor | 3 Weosistion 0, T (e Dwckw (@ Ene 7

Dir. Schmid

@ Dr. S5chmid
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Fallbeispiel V.

Therapie:
— Psychologische/Verhaltensmedizinische Therapie
 Biofeedback:
— RSA-BFB, Atem-BFB
— EMG M. frontalis und M. trapezius
» Counselling bzgl. Hyperakusis und Tinnitus
« Kognitive Therapie der Hyperakusis
» Desensibilisierung
» Aufmerksamkeits-/Habituationstraining (Tinnitus, Hyperakusis)
« Stressmanagement, Life-Management
» Insgesamt 18 Sitzungen, 9 Sitzungen Biofeedback

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Fallbeispiel V.

AbschluB3-Sitzung
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Fallbeispiel V.
AbschluB-Sitzung

deutliche
Entspannung in
der Muskulatur

B Dk

@ e

v | Dot | B wepewion |0, Zoon

Dir. Schmid @ Dr. Schmid
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Fallbeispiel V.

Wirksamkeit bei Hyperakusis

Hyperakusis Evaluation
10
9 1 prae = vor der
*73 Therapie
2 6
S 5 :praf post = nach
(o5} .
< 4 P> der Therapie
3 _
2 |
1 -
% VAS VAS subj
" - ubj. .
GUF VAS Intensitat Beeintrachtig. Kontrolle VAS Befinden
@ prae 9 9 9 1 5
B post 5 6 3 10 10
deutliche Verbesserung in allen Bereichen
Dr. Schmid Dr. Schmid
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Fallbeispiel V.

Wirksamkeit bei Tinnitus

Tinnitus Evaluation

O prae

B post

VAS (0-10)
o1

TF Gesamt VAS Stérke VAS . VAS Kontrolle
Beeintrachtig.

O prae 4 8 4 8
B post 0,3 3 1 10

D1, Schmid @ Dr. Schmid
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Fallbeispiel V.

Evaluation

Subjektive Wirsamkeit und Aussagen:

— ,lch habe gelernt mit AuBengerauschen, die gestort haben,
umzugehen.”

— ,lch werde jetzt nicht mehr so nervés, wenn ein lautes Gerausch
vorhanden ist.”

— P. gonnt sich mehr Ruhe (z.B. in Wintergarten sitzen)

— bewuBter Zeit nehmen und wahrnehmen (z.B. der Veranderung der
Vegetation im Jahresverlauf)

— Bzgl. Tinnitus: ,Kein Problem; ich muB3 nicht mehr bewu 3t
ablenken.”

— Weitere Wirkung:
» Vor der Therapie 6-8mal pro Monat Migrane
« Seit der Therapie 3-4mal pro Monat Migrane

D1, Schmid @ Dr. Schmid

HYGIEIA® GESUNDHEITSFORDERUNG

45

PRAXIS FUR PSYCHOLOGIE UND MEDIZIN



Dr. Schmid & Dr. Schmid
Hygieia-Gesundheitsforderung
Praxis fur Psychologie und Medizin

Dr. Norman Schmid
Klinischer- und Gesundheitspsychologe
Biofeedback-Therapeut

Tel.: 02742 /73312
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