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Psyche bei KHK-Patienten ,Stressformen”

Vortrag im Rahmen der Gesundheitsbildung
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Zur besseren Lesbarkeit wird in dieser Prasentation das generische Maskulinum verwendet. Die verwendeten
Personenbezeichnungen beziehen sich — sofern nicht anders kenntlich gemacht — auf alle Geschlechter.
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Beeinflussbare Risikofaktoren
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Psychosoziale Faktoren
Tell | — Stress
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ARTERIOSKLEROSE
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Stress und Herzkrankheit -
Der Mythos von der Managerkrankheit
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Stress und Herzkrankheit -
Der Mythos von der Managerkrankheit
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Niedriger sozialer Status geht mit héherer KHK-Haufigkeit einher.
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Stress und Herzkrankheit

Erhohtes Risiko allerdings fur
Menschen mit:

* hoher Belastung bei geringer
Entscheidungsmaoglichkeit

* Neigung zu hoher Verausgabung bei geringer
Gegenleistung

- langen Arbeitszeiten und vielen Uberstunden

* wenig, oder nicht erholsamer Schlaf Bidquell: iStook com/Drazen Zigc
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Was lost Stress bei uns aus?

Beispiele fur auBere Ausloser: - -

»

 Larm

* Termindruck

* Schichtdienst

* Kinderbetreuung

* zu wenig Schlaf...

Beispiele fur innere Ausloser:

eigene Erkrankung
Sorgen

der eigene Anspruch
Schlafprobleme...

Bildquelle: iStock.com/PRImageFactory
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Was lost Stress bei uns aus?

Bildquelle: iStock.com/Tero Vesalainen

Stressausloser sind alle inneren und aul3eren Anforderungen, die wir als
unangenehm, uberfordernd oder bedrohlich erleben.
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4 Ebenen der Stress-Reaktion

Verhaltens- Korperliche Gedanken- Gefuhls-
Ebene Ebene Ebene Ebene
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Korperliche Ebene

kurzfristige chronische
Stressbelastung Stressbelastung

Anstieg von Puls,
Blutdruck und
Atemfrequenz

Aktivierung der
Ausschuttung von Blutgerinnung
Stresshormonen

erhohtes Risiko fur
Herz-
Kreislauferkrankungen

Aktivierung der
Immunabwehr

Erhohung von Blutfett
und Blutzucker
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Stress als (Uber)lebenswichtige Reaktion
auf Gefahr oder Herausforderung

Kampf | | Flucht
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Weitere Ebenen der Reaktion auf
chronische Stressbelastung

Verhalten *

Gedanken Q

hektisches Verhalten,
vermehrte Fehler

Denkblockaden /
Konzentrationsstorungen

Gefluhle @

ungerechtes, gereiztes
oder unsicheres
Verhalten

Verbitterung,
Feindseligkeit

Hilflosigkeit

Grubeln / Sorgen

unkontrolliertes,
gesundheitsschadliches
Verhalten (Rauchen,
Trinken, Essen...)

Unsicherheit
Angst

Reduzierung von
Freizeitaktivitaten

negative Einstellungen:
- zur eigenen Person
- zur Arbeit

- zum Leben allgemein

Hoffnungslosigkeit

Gefluhlsleere,
Gefuhlsschwankungen
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Wechselspiel zwischen Stressreaktionen

ﬁ Gedanken
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Verhalten Gefluhle

L Korper J

Stress-Spirale | mmmp
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Was kann helfen?

???

?
?

?
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Schnelle Erleichterung

spontane Entspannung

tief durchatmen, (laut) seufzen, gahnen
* (innerlich) bis 10 zahlen
« Situation kurz verlassen; frische Luft ...

,Dampf ablassen*
* laut fluchen, schreien, singen
« Treppe schnell hoch laufen ...

Bildquelle: iStock.com/monticelllo

stressmildernde statt stressverstarkender Gedanken
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Stressbewaltigung

stressverstarkende Gedanken: stressmildernde Gedanken

,Ich habe schon so viel geschafft, das werde

* _,Wenn ich mich auf andere verlasse, bin ich ) y
ich auch schaffen.

verlassen.”
« ,Am liebsten mache ich alles selbst.” » »Andere machen auch Fehler.”
« ,lch muss sténdig fiir meinen Betrieb da sein.” - ,Es gibt Schlimmeres.”
« ,0Ohne mich geht es nicht.” - ,lch nehme das nicht personlich.”
» ,Es gibt nichts Schlimmeres, als einen Fehler - ,Eins nach dem anderen.”
zu machen.”

,lch kann es nicht allen recht machen.”
* ,lch muss mit allen Leuten gut auskommen.*

* ,lch darf nicht nein sagen.”
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Langfristige Veranderung

Situation / Bedingungen Die eigene Person

Verringerung oder Abbau auf3erer Belastungen und * Regeneration fordern

Anforderungen im beruflichen und privaten Bereich. . persénliche Arbeitsorganisation verbessern

* verandern p il .
* Veranderung personlicher Einstellungen,
* verlassen Bewertungen

* akzeptieren
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Regeneration fordern

* regelmaliiges Praktizieren einer
Entspannungstechnik

* Erholungspausen
 ausreichend Schlaf
* regelmaliige Bewegung

* gesunde, abwechslungsreiche
Ernahrung

* Ausgleich: Hobbys und
Freizeitaktivitaten

« aullerberufliche soziale Kontakte
« Zufriedenheitserlebnisse

» Kleine Dinge des Alltags geniel3en

Bildquelle: iStock.com/PIKSEL

Bildquelle: iStock.com/fizkes
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Arbeitsorganisation verbessern

z.B. durch Setzen von Prioritaten nach dem Eisenhower-
Prinzip

Kernfrage: Wie wichtig, wie dringend ist eine Aufgabe?

A
2 5 B A
g 2 Termin festlegen sofort tun
=l
5 7
s ¢ % c
S % Aufgabe abgeben
i
gering hoch g

Dringlichkeit Stand: April 2024 © DGPR
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Veranderung von Einstellungen und Bewertungen

Entkatastrophisieren: Realitatstestung:

« Was kann im schlimmsten Fall passieren? « Sehe ich nur die negativen Seiten der Situation?
* Wie schlimm ware das wirklich? * Gibt es auch positive Seiten?

* Wie wichtig ist diese Situation wirklich fur mich? * Verallgemeinere ich zu stark?

* Wie bewerte ich diese Situation mit drei Tagen
Abstand?
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Veranderung von Einstellungen und Bewertungen

Sich die eigenen Starken bewusst

Rollentausch: machen:
Was wurde ich einem Freund in einer ahnlichen - Welche ahnlich schwierige Situation habe ich
Situation raten? schon gemeistert?
Was wurde mir eine Freundin in dieser Situation - Wie habe ich das damals geschafft?
raten?

Worauf kann ich vertrauen?
Kenne ich jemanden, der mit dieser Situation

leichter fertig wird als ich? Wie macht er das?“
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Beeinflussbare Risikofaktoren

Cholesterin

ARTERIOSKLEROSE

Stand: April 2024 © DGPR



© pGPR

Herzerkrankung und psychische
Befindlichkeit

Eine Herzerkrankung kann mit erheblichen psychischen
Beeintrachtigungen einhergehen:

* Depressive Storungen

» Angststorungen

« Posttraumatische Belastungsstorung

- Um ein Vielfaches hoher als in der Allgemeinbevolkerung

Bildquelle: iStock.com/Tero Vesalainen
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Woran erkennt man eine Depression?

Symptome:

* gedruckte Stimmung
* Lustlosigkeit

* Freudlosigkeit

* Interesse vermindert
* Antriebshemmung
» Schuldgefuhle

* Tagesmudigkeit

» Schlafstorungen

* Appetitstorung

Bildquelle: iStock.com/gorodenkoff

* Libidoverlust
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Angst und Herzkrankheit

Vor allem die phobischen Angste
(angstlicher Ruckzug) sowie
traumatisierende Erfahrungen in der
Vergangenheit (Gewalt etc.) sind weitere
unabhangige Risikofaktoren fur

Herzerkrankungen.

Bildquelle: iStock.com/Tero Vesalainen
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Woran erkennt man eine Angststorung?

« Ubermaldige Besorgtheit / angstliches Gribeln
» spontane Angstzustande/-anfalle

¢ angespannt sein

* Ruhelosigkeit

* Nervositat oder Unsicherheit

* Vermeidungsverhalten

* Alptraume

« Wiedererleben traumatischer Ereignisse ...

Bildquelle: iStock.com/janiecbros

Aber: Voriibergehend auftretende Verunsicherungen bei

Herzerkrankungen sind normal!
Stand: April 2024 © DGPR
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Akzeptanz

« Die Diagnose einer Herzerkrankung I6st nicht selten
Gefuhle wie Angst, Wut, Traurigkeit oder

Niedergeschlagenheit aus.
DAS IST NORMAL!

* In der Regel verbessert sich die psychische
Befindlichkeit im Verlauf!

|

* Fehlende Akzeptanz verstarkt das Leid ...

Bildquelle: iStock.com/pcess609
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Krankheit kann einen Sinn haben

* Krankheit als Moratorium (Zeit zum Nachdenken)
* Krankheit als Entlastung und Befreiung
« Krankheit als Chance zur Bilanzierung

* Krankheit als Chance zur Neuorientierung

Bildquelle: iStock.com/Ridofranz
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Angst und Depression bewaltigen

« Mit einer vertrauten Person Uber negative
Gefuhle zu sprechen, hilft in der Regel

zunachst am besten.

* Ruckzug und Isolation verschlimmern die

Situation.

» Einer Selbsthilfegruppe beitreten.

“IIiHmmmM’ii

Bildquelle: iStock.com/Comebacklmages
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Angst und Depression bewaltigen

« Aktivitatsaufbau z.B. in Form

regelmafdigen korperlichen Trainings. v
‘ 7 i A
» Einer Herzgruppe beitreten, dort findet ﬂo 00 %S 3 " e
neben der Bewegung auch Austausch t e S | I
mit ebenfalls Betroffenen statt. ;
» Positive Gefuhle und Aktivitaten ) l
schutzen vor Koronarer Herzkrankheit. ‘
[ 7 . Y J
- | S

Bildquelle: iStock.com/KatarzynaBialasiewicz
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Angst und Depression bewaltigen

Die Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe und einer Herzgruppe ist fur viele Menschen
hilfreich.

Bei schwereren Ausmalien von Depressionen oder Angstzustanden:
«  Gesprach mit der Arztin / dem Arzt

« Termin bei einem Psychotherapeuten/

einer Psychotherapeutin

* medikamentose Unterstutzung

Bildquelle: iStock.com/KatarzynaBialasiewicz Stand: Aprll 2024 © DGPR
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Psychosoziale Faktoren
Teil Il — Psychisches Befinden, Nikotin

ARTERIOSKLEROSE
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Rauchen schadet Ihrer Gesundheit ...

... das wussten Sie vielleicht schon.
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Was habe ich davon, aufzuhoren?

W Was passiert in mir?

20 Min. Puls und Blutdruck normal, Kérpertemperatur normalisiert sich
8 Std. Bessere Sauerstoffversorgung

24 - 48 Std.  Herzinfarktrisiko sinkt, Geruchs- und Geschmackssinn verbessert sich

2 Wochen Kreislauf stabilisiert sich, Lungenfunktion verbessert sich

1 Monat Hustenanfalle und Kurzatmigkeit gehen zurlick, Immunsystem wird gestarkt,
weniger Erkaltungen

9 Monate Raucherhusten verschwindet

1 Jahr Koronarinsuffizienz sinkt auf die Halfte

5 Jahre Risiko Lungen-, Mund-, Luft-, Speiser6hrenkrebs halbiert

10 Jahre Risiko Lungenkrebs gleich Nichtraucher

15 Jahren Risiko Koronarinsuffizienz gleich Nichtraucher

Stand: April 2024 © DGPR
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Einfluss von Zigarettenrauchen auf das Uberleben

Uberlebensraten von Rauchern und lebenslangen Nichtrauchern
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Alter in Jahren
Stand: April 2024 © DGPR



©pGer

Was kann ich tun?

« Mit entsprechender Eigenmotivation ,einfach aufhoren®.

» Teilnahme an Entwohnungskursen (Krankenkassen, VHS, Beratungsstellen,

private Anbieter).
* Broschure ,Ja, ich werde rauchfrei!“ von der BzGA nutzen.
« Erspartes Geld gegebenenfalls fur andere Zwecke nutzen.

» Unterstutzung durch Nikotinersatz (Pflaster, Kaugummi, Lutschtabletten)

und/oder antidepressive Medikation.

« E-Zigaretten sind keine Alternative, helfen aber Einzelnen auf dem Weg zum

Verzicht.
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Psychosoziale Aspekte

Sexualitat bei Herzerkrankungen
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Sexualitat bei Herzerkrankungen

» Ein erfulltes Sexualleben ist fur die
meisten Menschen und Patienten ein

wichtiger Bestandteil ihrer Lebensqualitat

* Esist normal, dass nach einem kardialen

Ereignis die sexuelle Lust und Aktivitat

deutlich zurtickgehen oder vortubergehend

sogar vollstandig zum Erliegen kommen
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Teufelskreis

Bewusstsein
herzkrank

/' Partnerschaftsprobiematik\
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Geringes Risiko

* Das Risiko, wahrend sexueller Aktivitat eine kardiale Komplikation zu erleiden, ist bei

Patienten mit koronarer Herzkrankheit sehr gering.
« Das Risiko steigt bei ungewohnten Partnern und ungewohnter Umgebung an.

» Gebrauch von Potenzmitteln (Viagra etc.) unbedingt in Absprache mit dem Arzt.
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Vorsicht ist geboten bel

» schlecht eingestelltem hohen Blutdruck

 deutlich verminderter Herzleistung

» ausgepragter Einschrankung der korperlichen Belastbarkeit
« Angina Pectoris auf niedriger Belastungsstufe

 frischem Herzinfarkt

» kurz zuruckliegenden Herzoperationen

 gefahrlichen Herzrhythmusstérungen
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Erektionsstorungen

Risikofaktoren: h
* Hoher Blutdruck Bewirken auch einen
* Diabetes mellitus

* Nikotinkonsum

- Deutliches Ubergewicht
» Depression/Angst

>. vorzeitigen Rickgang der

Potenz und der sexuellen Lust

Erektionsstorungen treten daher manchmal
gemeinsam mit Herz- und GefaBerkrankungen auf.
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Fazit

Die Akzeptanz der Erkrankung, regelmaliges korperliches Ausdauertraining,
Nikotinverzicht und vertrauensvolle Beziehungen zu anderen Menschen verringern die

Komplikationen von Herzerkrankungen und erhohen nachhaltig die Lebensqualitat.

Bildquelle: iStock.com/monkeybusiness Stand: Aprll 2024 © DGPR
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit

Weitere Vortrage im Rahmen der Gesundheitsbildung:

A: Krankheitsbewaltigung bei arterieller Hypertonie

C: Kardiovaskulare Risikofaktoren

D: Ernahrung

E: Korperliche Aktivitat und Training in der Sekundarpravention

F: Koronare Krankheitsbilder

G: Primar- und Sekundarpravention kardiovaskularer Erkrankungen

H: Risikofaktor Rauchen
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