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Veranderung der Arbeitswelt

BLU M ELY ZALOKAR
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= yveranderte Arbeitsbedingungen:

o multimedialer Technologieeinsatz
schlankere Organisationen

Team- und Projektarbeit
Flexibilisierung, engere Zeitvorgaben
noch hohere Qualitatsvorgaben
neue Arbeitszeitmodelle etc.
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" mehr Kompetenz und Verantwortung
= Belastungen nicht vermindert sondern verandert

= korperliche Schwerarbeit nimmt ab
psycho-soziale Arbeitsbelastungen nehmen zu

www.zalokar.at
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Psychosozialer Stress und CHK sLoMEL X ZALOKAR
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PSYCHOSOZIALER STRESS

Arbeitsplatz, Familie, Beziehung
inadaquates coping

fehlende soziale Unterstitzung,
niederer soziookon. Status

PERSONLICHKEIT LEBENSSTIL

Rauchen, Ernahrung,
Ubergewicht,
Regenerationsverh.

physiologische Mechanismen //

> CHK

Depression, Angstlichkeit, Arger,
Hoffnungslosigkeit

\
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Modelle fiir Arbeitsplatzbelastungen
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= Job Strain

o Hohe Anforderung und geringe Kontrolle am Arbeitsplatz

= Fffort-Reward

o hohe Verausgabung und inadaquate Belohnung

» Threat-avoidant vigilant work

o permanente Aufmerksamkeit zur Verhinderung von
Katastrophen

= Schichtarbeit und Arbeitsdauer

www.zalokar.at



Anerkennung und Wertschatzung
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= ,mangelhafte psychosoziale Netze” — ein
unabhangiger Risikofaktor fir das Herz

" Auswirkungen auf hormonelle Regulation,
Entzindungsfaktoren, Blutdruck,
Herzratenvariabilitat

= Depression

www.zalokar.at






Stress
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Stresshormone u.a. Unterdriickung gesund erhaltender
Aufgaben des Immunsystems
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Der Stellenwert sozialer und psychischer

EinflUsse

O}
bei der Entwicklung von Herzkrankheiten. BLUMELX ZALOKAR
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Sozmio-emotionaler Distress

Gesundheitsschidigendes \

_ Verhalten: Autonome ' neuro-
= Ziparettenranchen endokrine
= Fehlernihmung Aktivierung
=  Bewegungsmangel ~

(non-compliance)

— Neurokardiale
Lipide .
Blutdruck Regulation - HRV
Fibrinogene
\ v
Atherothrombotische
Prozesse
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T Rhythmusbildung

Verschlechterung der )

A.Rozanski, 1999 Funktion d. GefaRwand

Endothelschaden

Blutplattchen T }
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WaAS IST HRV? BLUMELY ZALOKAR
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" Herzrhythmusanalyse

= Abstand zwischen zwei Herzschlagen
unterliegt Schwankungen

(= Herzratenvariabilitat)

,Wenn der Herzschlag so regelmdfSig ist, wie das Klopfen eines
Spechts oder das Tropfeln des Regens auf dem Dach, wird der
Patient innerhalb der ndchsten 4 Tage sterben.”

(chinesischer Arzt, vor 1700 Jahren)
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H RV nach Miick-Weymann
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=" Die HRV ist ein

,Globalindikator fur Schwingungsfahigkeit
(Resonanzfahigkeit) und Adaptivitat
bio-psycho-sozialer Funktionskreise im

Austausch zwischen Organismus und
Umwelt”

www.zalokar.at



WaAS IST HRV? BLUMELY ZALOKAR
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" ein variabler Herzschlag ist ein Zeichen von
Gesundheit

—je groRer die HRV, desto geslinder, stress-stabiler
und anpassungsfahiger sind wir

= HRV = Mals fir die Regulationsfahigkeit

— Reaktion des Herzens auf physischen und
psychischen Stress

www.zalokar.at



Was bedeutet die HRV?
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= Veranderungen (,Variationen”) in der Herzschlagfolge
=  Herzfrequenzvariabilitat® oder ,Herzratenvariabilitat (HRV)“

= Die HRV beschreibt die Fahigkeit des Herzens, den zeitlichen
Abstand von einem Herzschlag zum nachsten
(belastungsabhangig) zu verandern.

= Das Herz passt sich schnell und flexibel wechselnden
Herausforderungen an.

= Mal fur die allgemeine Anpassungsfahigkeit

www.zalokar.at



autonome Balance des Herzens

<
beim Gesunden oomelX zatonas

PARASYMPATHIKUS

I Parasympa

SYMPATHIKUS
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autonome Dysbalance des Herzens
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Uberlastung und Erholung

e
BLUM ELX ZALOKAR

Betriebliches Gesundheitsmanagement - Psychologische Praxis

ergotrope Reaktionslage P %
2 ” LN o
- f :(-:ﬁ = ,/f ‘ﬁ .
3 .\- e 3 — \— I\‘ s \. / )
i : J R P P \/\/‘HW . —i:-_:' G‘\:@‘\\ ‘\Wf /\ / :
- HRV sinkt L. WEETT A &
- - — L
x| Iy ) : ‘ : ==
p <

trophotrope Reaktionslage

-1 AN 2 s 5
t =la 02 LA .,".-1-\";‘""‘| MAANAA NN A
' —-"\‘1" ' .J .-."' el J Y v "' lll '.‘t I\/\.} ‘|‘I .‘l vu,. ! "'

= 1 HRV steigt an

www.zalokar.at



HF bei Stress & Entspannung BLUMEL?ZALOKAR
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Abb: Zit. aus Anleitung zum HRV-Scanner V 1.5 © BioSign GmbH 2009
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Basisnformation zur HRV BLUMELYZALOKAR
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Das RR-Intervall andert sich mit jedem Schlag
(Variabilitat).

Pulsstarre = wenn die HF von Zyklus zu Zyklus
unverandert bleibt

www.zalokar.at
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Herz in Schwingung
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Abb: Zit. aus Anleitung zum HRV-Scanner V 1.5 © BioSign GmbH 2009
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Beispiel fur optimale
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Regulation der HF SLUMEL L ZALOKAR

HF variiert standig

Mittlere HF niedrig
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Beispiel fur eingeschrankte
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Regulation der HF

HF variiert gering

Mittlere HF eher hoher

______________________________________________________

www.zalokar.at



Herzfrequenzvariabilitit BLUMELY ZALOKAR
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» Schwankungen der Herzfrequenz von Schlag zu
Schlag
o (ber einen kirzeren Zeitraum (Minuten)

o (ber einen langeren Zeitraum (bis zu 72 Stunden)

" Die HRV ist eine Messgrolie der neurovegetativen

Aktivitat oder der autonomen Funktion des Herzens.

www.zalokar.at



LEBENSRHYTHMUS -
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HERZRHYTHMUS

Balancezustand des Autonomen Nervensystems

= Ermittlung der Balance des vegetativen Nervensystems mittels
24-Stunden Herzfrequenzvariabilitdats-Messung (HRV)

= Wechselwirkungen zwischen unbewussten vegetativen
Aktivierungs- und Erholungsprozessen im Herz-Kreislauf-
System

= oder mittels HRV-Kurzmessungen uber ca. 5 Minuten und
RSA-Messungen

www.zalokar.at



Autonomes Herz-Screening sLoMEL X ZALOKAR

Betriebliches Gesundheitsmanagement - Psychologische Praxis

www.zalokar.at



Herzratenvariabilitat (HRV) BLUMEL?ZALOKAR
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Analysemethoden der HRV BLUMEL?ZALOKAR
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= time domain analysis

o zeitbezogene KenngrolRen

= power spectral analysis

o Wie viel Leistung (power) ist auf verschiedene Frequenzen

(-bander) des Spektrums verteilt

www.zalokar.at



Unser Korper in Schwingung
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24-Stunden (zirkadianer) Schlaf-Wach-Rhythmus im BLUME LX ZALOKAR
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Kurzzeit-HRV Messung
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Abb: Zit. aus Anleitung zum HRV-Scanner V 1.5 © BioSign GmbH 2019
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Abb: Zit. aus Anleitung zum HRV-Scanner V 1.5 © BioSign GmbH 2019




Kurzzeit-HRV-Messung Proband
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Abb: Zit. aus Anleitung zum HRV-Scanner V 1.5 © BioSign GmbH 2019
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Flexibility (Coefficient of variation (RR))

80%

Stress index (814,3)

Tone (Mean HR)
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0 100%
Ranking (1,1%)

SD2/SD1 (normalized):
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Abb: Zit. aus Anleitung zum HRV-Scanner V 1.5 © BioSign GmbH 2019




Einfluss Atmung auf Kurzzeit
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12,9/min
Flexibilitdt (Variationskoeffizient (RR)) Slermrequens
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Stressindex (363,8)
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Abb. KHK-Patient mit ausgeprégter parasympathischer Dysfunktion. Normale Atemfrequenz, trotzdem kaum
respiratorische Sinusarrhythmie vorhanden bej starker Einschrénkung der dynamischen Anteile des
Parasympathikus (SD1). In der RSA-Messung auch durch tiefe Atmung nicht stimulierbar.

Abb: Zit. aus Anleitung zum HRV-Scanner V 1.5 © BioSign GmbH 2019
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RSA — Messung: Herzfrequenz

BLUMELY ZALOKAR

ges nder PrOband eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Abb: Zit. aus Anleitung zum HRV-Scanner V 1.5 © BioSign GmbH 2019



RSA — Messung: Proband mit
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eingeschrankter HRV
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Abb: Zit. aus Anleitung zum HRV-Scanner V 1.5 © BioSign GmbH 2019



RSA — Messung: gesunder
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Flexibilitat (E-I)

300
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Abb: Zit. aus Anleitung zum HRV-Scanner V 1.5 © BioSign GmbH 2019



RSA — Messung: Proband
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Flexibilitat (E-I)
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Abb: Zit. aus Anleitung zum HRV-Scanner V 1.5 © BioSign GmbH 2019
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= Bei frequenzbezogenen Analysen werden mit
mathematischen Frequenzanalysen durchgefihrt
(Fourier Analysen).

" Dies sind Verfahren zur Umwandlung zeitbezogener
Daten (Herzfrequenz-abstande) in frequenzbezogene
Daten.

= Aus den kontinuierlichen Veranderungen und der
Dichteverteilung (power) werden Frequenzbereiche
und daraus abgeleitete Grolsen berechnet.

www.zalokar.at
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Durch die Frequenzanalyse
werden die Auspragungen aller
vorhandenen Oszillationen
dargestellt.

Die Daten der 24-Stunden Messung werden in
5-Minuten Zeitsegmente unterteilt und fir
jedes 5-Minuten Zeitsegmente wird ein
Spektrum errechnet.

Amplitude

Die Hohe der Amplitude wird farbig dargestellt.

Die Aneinanderreihung aller Spektren ergibt
0L5 0.4 0.3 0.2 0.1 0 das Autonome Bild.
Frequenz [Hz]

Vagu saktivitat Abb: Zit. Johaneum Reserach, 2006

BT

Sympathikusaktivitat  EEE——
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Verlust an Schwingung
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Bliimel & Zalokar OG

Mag. Boris Zalokar

Pfarrgasse 10/3, 2500 Baden bei Wien
Maroltingergasse 54, 1160 Wien
Hauptstrasse 105, 7411 Markt Allhau/Oberwart

Mobil: 0699/119 86 493

office@zalokar.at
www.zalokar.at

www.zalokar.at



e
BLUMELX ZALOKAR

Betriebliches Gesundheitsmanagement - Psychologische Praxis

Ne
BLUM EL\/( ZALOKAR

Betriebliches Gesundheitsmanagement - Psychologische Praxis




