Resilienz — Wie Physiotherapie-Praxisinhaber besser mit
Stress, Druck, Frust und Riickschléiigen umgehen kénnen!

Von Ralf Jentzen

Manche Praxisinhaber schaffen es, selbst in schwierigen Situa-
tionen ruhig zu bleiben und Lésungen zu finden. Sie kénnen mit
Stress, Druck, Frust und Rickschlégen umgehen und kommen
selbst aus Krisen gestérkt wieder hervor. Woran liegt das? Die
Psychologie hat dafir eine Antwort: Sie haben eine héhere Re-
silienz als ihre Kollegen. Eine schéne Metapher fir Resilienz ist
ein ,seelisches Immunsystem”, das Menschen dabei hilft, Krisen
zu bewdltigen und daraus sogar stérker als zuvor hervorzuge-
hen.

Resiliente Praxisinhaber haben die Fahigkeit, auf hohe psy-
chische Belastungen in Form von Stress, Druck oder Frust we-
niger empfindlich zu reagieren. Sie schaffen es, in schwierigen
und unberechenbaren Situationen flexibel zu handeln. Die gute
Nachricht: Die Resilienz eines Menschen ist nicht festgelegt. Sie
kann unterschiedlich stark ausgeprégt sein und I&sst sich bis ins
hohe Alter trainieren.

Resiliente Praxisinhaber sind im Durchschnitt beruflich erfolg-
reicher. Sie zeigen eine héhere Stabilitét in emotional belasten-
den Situationen und sind in der
Regel physisch und psychisch
gesiinder. Sie haben eine hohe
Anpassungsféhigkeit bei Ver-
dnderungen und sind weniger
in Gefahr, in ein Burnout zu ge-
raten. Wie machen sie das?

Die Psychologie hat sieben Per-
sonlichkeitsmerkmale  festge-
stellt, die dafiir verantwortlich
sind, wie stark die psychische
Widerstandskraft und damit
die Hohe der Resilienz eines
Menschen ist. Folgende Uber-
sicht zeigt die sieben Resilienz-
faktoren. Es handelt sich um
Persénlichkeitsmerkmale, die
einen hohen Einfluss auf die Re-
silienz eines Menschen haben.
In der Literatur werden lhnen
diese Personlichkeitsmerkmale
oft als ,Sieben Séulen der Re-
silienz” begegnen.
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Die ,Sieben Saulen” der Resilienz sind je nach Persénlichkeit
starker oder schwécher ausgeprégt. Eine hohe Ausprégung al-
ler Resilienzfaktoren kommt in Reinform selten vor. Allerdings
sind alle sieben Faktoren bei resilienten Persénlichkeiten Gber-
durchschnittlich hoch ausgeprégt. Um seine Resilienz zu erhé-
hen ist es sinnvoll, die schwach ausgeprégten Persénlichkeitsei-
genschaften durch Training auf ein héheres Niveau zu bringen
und die stark ausgeprégten Persénlichkeitseigenschaften noch
weiter auszubauen.

Resilienzfaktor Optimismus

Ein Mensch mit hohem Optimismus kann trotz Schwierigkeiten
oder ausweglos erscheinender Situationen auf gute Erfah-
rungen zurickgreifen und zuversichilich nach vorne schauen.
Beispielsweise schaffen es resiliente Praxisinhaber trotz der

Schwierigkeiten Mitarbeiter zu finden, strategisch und gedul-
dig dran zu bleiben, wéhrend ihre Kollegen schon nach we-
nigen Versuchen aufgeben. Der resignative Gedanke, der
diesem Verhalten zugrunde liegt, lautet: ,Es ist so gut wie un-
maglich, eine neue Physiotherapeutin oder einen neuen Physi-
otherapeuten fiir meine Praxis zu finden! So sehr ich mich auch
bemihe jemanden zu finden, ich werde héchstwahrscheinlich
keinen Erfolg haben!”

Wenn Sie Ihren Resilienzfaktor Optimismus trainieren méchten,
mussen Sie Ihre resignativen Gedanken in optimistische Formu-
lierungen umwandeln. In dem oben genannten Beispiel wiirde
eine solche optimistische Umformulierung folgendermafien
lauten: ,Obwohl derzeit ein extremer Fachkréftemangel in der
Physiotherapie herrscht, werde ich den Wettkampf um Mitar-
beiterinnen annehmen, die notwendigen Verénderungen in
meiner Mitarbeiterrekrutierungsstrategie angehen und erfolg-
reich damit sein!” Dieses Vorgehen kénnen Sie auf jeden resi-
gnativen Gedankengang anwenden.

Losungsorientierung
Selbstwirksamkeit
Verantwortung
Beziehungsorientierung
Zukunftsorientierung

Resilienzfaktor Akzeptanz

Praxisinhaber die einen hoch ausgepragten Resilienzfaktor
der Akzeptanz besitzen, finden sich schnell mit Verénderungen
ab und halten sich nicht lange mit Jammern und Klagen auf.
In ihren Augen gehéren Verénderungen zum Leben dazu. Sie
passen sich in neuen Situationen rasch an. Krisen werden von
ihnen als Phasen angesehen, die man bewdltigen kann. Wenn
das dann mal trotz Anstrengung nicht gelingt erkennen sie
an, dass es nicht immer eine befriedigende Lésung gibt. Ein
wichtiger Bereich, in dem in der Physiotherapie beispielswei-
se Akzeptanz sehr wichtig ist, ist die Mitarbeiterfihrung. Fiir
einen Praxisinhaber ist es wichtig, dass er akzeptiert, wie sei-
ne Mitarbeiter mit all ihren persénlichen Vorteilen und Nach-
teilen strukturiert sind. Das wird besonders deutlich wenn es
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darum geht, Therapeuten aus den jingeren Generationen
mit geéinderten Einstellungen zur Arbeit und zum Leben zu
verstehen und zu akzeptieren. Ebenfalls haben noch sehr
viele Praxisinhaber Schwierigkeiten mit der Akzeptanz der
Digitalisierung, die Uberall im Wirtschaftsleben eine immer
dominantere Rolle spielt.

Den Resilienzfaktor Akzeptanz kann man sehr gut durch
spezielle Meditationsformen, wie zum Beispiel der Ja-
Meditation, trainieren. Wenn Sie Interesse daran haben,
recherchieren Sie doch einfach mal bei Google unter dem
Stichwort ,Ja-Meditation”. Sie werden dort ausfiihrliche
Anleitungen finden. Eine zweite Méglichkeit, ihre Akzep-
tanzfdhigkeit zu verbessern ist es, zunéchst eine Liste von
Dingen zu erstellen, die Sie nicht akzeptieren méchten oder
bei denen Sie Schwierigkeiten haben sie zu akzeptieren.
Reflektieren Sie dann lhre Haltung durch folgende drei
Fragen:

® Was kann ich daran éndern?

* Was kann ich daran noch nicht éindern?

* Was kann ich daran gar nicht &dndern?

Es gibt zu diesem Thema ein schénes Zitat des rémischen
Philosophen Seneca: ,Ich wiinsche mir die Kraft, die Dinge
zu verdndern, die ich éndern kann und die Gelassenheit,
die Dinge zu ertragen, die ich nicht &ndern kann und die
Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.”

Resilienzfaktor Lésungsorientierung

Als Praxisinhaber haben Sie die Wahl: Sie kénnen lhr Den-
ken und Handeln mehr auf Probleme oder auf die Lésung
von Problemen ausrichten. Durch das mediale Umfeld und
die gesellschaftliche Grundhaltung in Problemen zu den-
ken, finden Sie sich als |8sungsorientierter Mensch oft in der
Rolle desjenigen wieder, der gegen den Strom schwimmt.
Das ist in vielen Féllen anstrengend und erfordert eine ge-
hérige Portion Mut. Wenn Sie lésungsorientiert denken,
beschaftigen Sie sich oft gedanklich mit MaBBnahmen und
Handlungen, die lhnen dabei helfen, ihr Ziel situations- und
zusammenhangbezogen zu erreichen. Sie setzen viele |h-
rer gedanklich vorweggenommenen Maf3nahmen um und
sind bereit aus den Erfahrungen, was funktioniert und nicht
funktioniert, zu lernen.

Losungsorientiertes Denken kénnen Sie folgendermafien
lernen und trainieren: Sammeln Sie zu einem Problem, das
Sie gerade beschéftigt oder zu einer schwierigen Aufgabe,
die Sie gerade vor sich haben, méglichst viele unterschied-
liche Lésungsmdglichkeiten. Folgende Fragen helfen lhnen
dabei, Ihr Problem oder |hre Aufgabe l&sungsorientiert zu
reflektieren:

* Was genau ist mein Problem bzw. meine Aufgabe?

* Welche Méglichkeiten, das Problem zu |&sen, fallen mir
als erstes ein?

¢ Welche weiteren Méglichkeiten, das Problem zu l&sen,
fallen Ihnen noch ein?

e Anwas kénnen Sie sich erinnern, das in anderen Féllen
schon einmal geklappt hat?

e Welcher Lésungsansatz wird iberhaupt nicht funktio-
nieren?

¢ Aufwelche Lésungsideen wiirden vermutlich andere Per-
sonen kommenZ (lhr Partner, Schneewittchen, ein Soldat,
der Bundesprésident, Arnold Schwarzenegger, ...)

* Haben Sie ein Vorbild2 Wie wiirde |hr Vorbild das Pro-
blem |6sen2

Fortsetzung auf Seite 10
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* Was wdre eine ungewdhnliche, verriickte Lésung?

* Welche Lésung wiirden hre Mitarbeiter oder Kollegen vor-
schlagen?

Resilienzfaktor Selbstwirksamkeit

Selbstwirksamkeit ist die Uberzeugung, dass man durch seine
eigenen Fahigkeiten ein angestrebtes Ergebnis erreichen kann.
Resiliente Praxisinhaber trauen sich zu, schwierige Situationen
und komplizierte Aufgaben selbst meistern zu kénnen. Die da-
bei entstehenden potentiellen Strapazen und Belastungen se-
hen sie als Herausforderung. Sie gehen davon aus, wichtige
Faktoren einer Problemsituation beeinflussen zu kénnen. Sie
bauen auf ihre Fahigkeiten und Fertigkeiten und sind offen fir
Verdnderungen. Wenn es zu Rickschlégen kommt, zeichnen
sie sich durch Beharrlichkeit und Durchhaltevermégen aus. Sie
glauben daran, dass ihre Erfolge durch ihre eigenen Fertig-
keiten und Féhigkeiten zustande kommen.

Wenn Sie lhre Selbstwirksamkeitserwartung frainieren méch-
ten ist es wichtig, dass sie Situationen erkennen, in denen Sie
sich hilflos ausgesetzt filhlen. Denken Sie in dieser Situation an
frihere Probleme, die Sie erfolgreich bewaltigt haben. Finden
Sie heraus, warum Sie selber die Lésung des Problems bewirkt
haben. Denken Sie an ihre Féhigkeiten und Fertigkeiten, die
lhnen damals geholfen haben. Vertrauen Sie lhren Féahigkeiten
und Fertigkeiten auch in der aktuellen Situation. Machen Sie
sich klar, dass sie nicht machtlos sind. Selbst wenn es so aus-
sieht als wenn es schwierig wird, sollten Sie davon ausgehen,
alles Thnen Mégliche zu tun, um das Problem zu lésen.

Resilienzfaktor Verantwortung

Resiliente Physiotherapeuten Ubernehmen in jeder Situation
die Verantwortung fir die Situation und ihr eigenes Handeln.
Die Ursache fir schwierige Situationen und die Ergebnisse ih-
rer Handlungen suchen sie in erster Linie bei sich selber. Sie
richten ihre Aufmerksamkeit nicht nur auf andere Personen
und duBere Sachverhalte, sondern im iiberwiegenden Mafie
auf sich selber. Im Gegensatz zu Menschen, die sich eher in
der Opferrolle sehen, setzen sie sich aktiv mit den bestehenden
Umsténden auseinander und suchen nach Lésungen um ihre
Ziele zu erreichen.

In der Physiotherapie neigen aktuell viele Praxisinhaber dazu,
der Politik, den Krankenversicherungen und den Physiothera-
pie-Verbénden die Schuld fir ihre prekdre finanzielle und per-
sonelle Lage zuzuschreiben. Andere Praxisinhaber analysieren
die aktuelle Situation der Vergiitungen durch die Krankenver-
sicherung und die Lage des Arbeitsmarktes fiir Physiothera-
peuten. Sie ziehen ihre Schlussfolgerungen daraus und passen
ihr unternehmensstrategisches Verhalten der Situation an. In
der Regel sind solche Praxisinhaber wirtschaftlich ihren nur
jammernden Kollegen deutlich iiberlegen. Auflerdem fiihlen
sie sich meist auch erfolgreicher, ausgeglichener und weniger
unter Druck. Sie befinden sich nicht in der Opferrolle, sondern
ibernehmen stets die Verantwortung fir das, was in lhrem und
mit ihrem Unternehmen passiert.

Praxisinhaber, die sich in der Opferrolle befinden erkennt man
an der Sprache. Hinter ihren AuBerungen verbirgt sich der
Glaube daran, dass sie selber nichts bewirken kénnen. Wenn
sie reden erkennt man, dass sie ihren eigenen Einfluss und ihre
Méglichkeiten des Handelns aufgegeben haben oder nicht er-
kennen. Menschen, die Verantwortung Gbernehmen driicken
sich proaktiv aus ohne zu vergessen, dass die Ausgangssitu-
ation ihre Schwierigkeiten hat. Eine sehr gute Ubung, um aus
der Opferrolle in die Gestalterrolle zukommen ist es, von der
Opfersprache zur Gestaltersprache zu kommen. Das schafft
man indem man umformuliert.

Beispiel: Eine Opferhaltung tritt zum Beispiel durch folgenden
Satz zutage: ,Ich bin von meinen Mitarbeitern abhdéngig, wenn
die kiindigen, finde ich so schnell keine neuven.” Proaktiv um-
formuliert wiirde dieser Satz folgendermafien lauten: ,In der
aktuellen Marktsituation davert es durchschnittlich ca. 157
Tage, bis ich einen neuen Mitarbeiter gefunden habe. Ich wer-
de deswegen meine Mitarbeiterstrategie in zwei Richtungen
umstellen. Ich werde ein Mitarbeiterbindungskonzept entwi-
ckeln und mich mit der entsprechenden Literatur auseinander-
setzen sowie Fortbildungen zur Mitarbeiterfihrung besuchen.
Zusdtzlich werde ich in Zukunft mit Planstellen arbeiten und so
lange Mitarbeiter suchen und einstellen bis die Planstellenzahl
erreicht ist.”

Resilienztaktor Beziehungsorientierung

Menschen mit einer hohen Resilienz in diesem Bereich verfiigen
oftmals Uiber ein grofies soziales Netzwerk. Sie pflegen dieses
Netzwerk und erhalten dadurch viele positive und unterstit-
zende Beziehungen. Sie wissen, dass ihr Netzwerk ihnen zur
Seite steht, wenn sie Hilfe benétigen. In schwierigen oder stres-
sigen Situationen hat die soziale Unterstitzung durch andere
eine Pufferfunktion. Sie féngt negative Folgen auf und hilft da-
bei, Krisen zu Gberwinden.

Resiliente Praxisinhaber sind in ihrem beruflichen und pri-
vaten Umfeld sehr gut vernetzt. Sie profitieren vom Informa-
tionsaustausch von Kollegen untereinander und von privaten
Freundschaften, die einen Ausgleich zu den Belastungen des
beruflichen Alltags bieten. Oftmals hilft der Blick von auf3en,
eine andere Sichtweise auf stressige Situationen und Probleme
in der Praxis zu bekommen. Eine gute Vernetzungsméglichkeit
bietet die aktive Mitarbeit in einem Verband. Hier trifft man
viele Berufskollegen, die @hnliche Erfahrungen im Tagesge-
schaft machen und die die eine oder andere Lésungsméglich-
keit bei Problemen anbieten kénnen, an die man selber noch
nicht gedacht hat.

Um Ihre Beziehungsorientierung zu verbessern, hilft die Meta-
pher des ,Emotionalen Bankkontos” weiter. Beziehungen mit
anderen Menschen kann man mit einem Bankkonto verglei-
chen: Wenn Sie etwas einzahlen, heben Sie den Kontostand an.
Wenn Sie etwas abheben, reduzieren Sie den Kontostand. Bei
Ihrem ,Emotionalen Bankkonto” handelt es sich natiirlich nicht
um ein Geldkonto, sondern um ein Konto kraftspendender Be-
ziehungen. Damit |hre Resilienz durch Beziehungen gestarkt
wird, sollte ihr eigenes ,Emotionales Bankkonto” immer deut-
lich im Plus sein. Stellt sich die Frage, was Einzahlungen und
Abhebungen auf |hr ,Emotionales Bankkonto” sind.

* Einzahlungen auf das ,Emotionale Bankkonto”: Zuverlds-
sigkeit, Vertravenswirdigkeit, Ehrlichkeit, Respekt, Aner-
kennung, Ricksicht, Hilfestellung leisten, und Freundlich-
keit. Sie sorgen fir Vertrauen und eine gute Beziehung.

* Abhebungen von dem ,Emotionalen Bankkonto”: Unred-
lichkeit, Benachteiligung, Unhéflichkeit, Respektlosigkeit,
Missbrauch von Vertrauen, Uberreaktion, emotionale Aus-
briche, Feindseligkeit, Ablehnung, Intoleranz, und Dro-
hungen

Resilienzfaktor Zukunftsorientierung

Wir Menschen sind die einzigen Lebewesen denen es méglich
ist, Situationen und Dinge in Gedanken vorwegzunehmen,
obwohl sie noch gar nicht passiert sind. Resiliente Menschen
entwickeln aus solchen Gedankenspielen gezielt konkrete Ziele
fur die Zukunft. Sie halten beharrlich an der Umsetzung ihrer
Plane fest und schaffen es, in der Gegenwart zielgerichtet zu
handeln. Sie planen ihre Ziele nach dem Motto ,Wenn ich nicht
fir meine eigenen Ziele in der Zukunft arbeite, arbeite ich im-
mer fir die Ziele von Anderen”.
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Resiliente Praxisinhaber haben einen Plan fir die Zukunft ih-
rer Physiotherapie-Praxis. Sie wissen wo sie in den ndchsten
Jahren stehen wollen und treffen auf dieser Basis wichtige stra-
tegische Entscheidungen in der Gegenwart. Sie brechen ihre
langfristigen Ziele auf mittelfristige und kurzfristige Ziele he-
runter und sind somit in der Lage, die tégliche Arbeit mit der
Zukunft zu verbinden.

Den Resilienzfaktor Zukunftsorientierung entwickeln Sie, indem
Sie regelméfig schriftlich an lhren privaten und beruflichen
Zielen arbeiten. Mindestens einmal im Jahr sollten Sie dari-
ber nachdenken, welche Ziele Sie im néchsten Jahr erreichen
méchten, die Sie zu lhren langfristigen Zielen bringen. Dafir
ist es sinnvoll, zunéchst die langfristigen Ziele dahingehend zu
Uberprifen, ob sie noch aktuell sind. Erst wenn Sie die langfri-
stigen Ziele fir sich bestatigt oder angepasst haben, sollten Sie
an die Planung Ihrer kurzfristigen Ziele gehen.

Fazit

Ein kluger Mann hat einmal gesagt: ,Wichtig ist nicht, was
einem passiert, sondern wie man damit umgeht!”. Herausfor-
derungen und Probleme kommen mit Sicherheit immer wieder
auf Sie zu. Manche kann man voraussehen, andere kommen
plétzlich um die Ecke. Die ,Sieben Saulen der Resilienz” helfen
Ihnen dabei, die meisten Krisen und schwierigen beruflichen
und privaten Situationen langfristig zu bewdéltigen. Durch pré-
ventive Gedankenspiele mit einer resilienten Grundhaltung
kénnen Sie sich auf sogenannte normative Krisen vorbereiten
und ihre Féhigkeit trainieren, bei unvorhergesehenen Problem-
situationen resilient zu reagieren. Viel Erfolg dabeil 1)
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Als Inhaber einer Physiotherapiepraxis méchten Sie mehr als nur das klassische Programm
anbieten? Eine zukunftsorientierte und moderne Praxisausrichtung verfolgen? Fiir lhre
Patienten nicht nur ein Therapeut, sondern ein gesundheitsorientierter Begleiter sein?
Fir Ihre Praxis zusatzliche Einnahmen schaffen? Hierzu benétigen Sie Informationen:

Am Zukunftstag Physio 4.0" beantworten wir Ihre Fragen nach dem ,Wie?" und zeigen
Ihnen wie Sie das schaffen kénnen.

Inhalt der Veranstaltung:

» Wie sieht die erfolgreiche Physiotherapiepraxis aus?

= Was kann Sie dabei unterstiitzen?

» Welche Mdglichkeiten haben Sie durch §20-Kurse?

» Keine Angst vor der ZPP: Es geht auch einfach.

= Wie sieht die Wirtschaftlichkeit aus?

= Rentable Investitionskostenrechnung - so geht’s!

» Kundengewinnung leichtgemacht

= Fachvortrag: Therapeutisches Arbeiten mit Trainingsgeriten
= Trainingstherapie bei bestimmten Krankheitsbildern

» Trainingsgerate in der Physiotherapie: Wie sieht der Alltag aus?
s Wodrlickt Ihr Schuh? Zeit fur lhre Fragen.
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