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ZU GUTER LETZT

Gerade in Krisen wissen
Hausarztinnen und Hausarzte im
Praxisalltag manchmal gar nicht mehr,
wo ihnen der Kopf steht.

Dabei ist es genau dann wichtig,

das eigene Tun zu reflektieren und auf
die eigene - psychische wie physische -

Gesundheit zu achten. Diese Tipps
von der practica k&nnen helfen.

@ Jjana Sauer

avid spielt Arzt. Das ,\Wartezim-

mer" des Vierjahrigen ist voll,

Teddy {iber Teddy stapelt sich,
immer wieder kommt ein neuer Bir die Tiir
herein, und jeder wartet auf seine Behand-
lung - auch, als Davids Schicht schon lingst
zu Ende ist.
Es ist eine Szene, die nicht nur in Kliniken,
sondern auch in Praxen immer wieder
anzutreffen ist: In der Corona-Pandemie
etwa, als zahlreiche Hausirztinnen und
Hausérzte ans Ende ihrer gewohnten
Sprechzeit noch eine mehrstiindige Infekti-
onssprechstunde dranhingten und Patien-
ten abgestrichen, beraten, beruhigt haben.
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5 Tipps flir mehr Selbstfiirsorge im Praxisalltag

nach Dr. Thomas Kotter, practica-Seminar , Arztgesundheit”

Achten Sie auf eine (weitgehend) gesunde Routine: essen und

1 « schlafen Sie ausreichend, planen Sie auch im Praxisalltag
Pausenzeiten und halten diese ein, konsumieren Sie Alkohol nur in
MaRen, bewegen Sie sich regelmaBig. Kurzum: Nehmen Sie das,
was Sie Patientinnen und Patienten raten (S. 41), auch fir sich
selbst ernst!
2 Betrachten Sie |hr Verhéltnis zu Freizeit: Suchen Sie sich

» etwas, das lhnen Freude bereitet - Sport, ein Instrument,
Puzzle. Darauf verwendete Zeit ist keinesfalls ,verschwendet”,
sondern hilft nachweislich, die eigenen Akkus wieder aufzuladen.

3 Pflegen Sie soziale Kontakte, nicht nur in Form Ihrer Arzt-
« Patienten-Gesprache - und wenn es nur per Telefon ist.

4 Praktizieren Sie Dankbarkeit. Das kann abends mit einigen
» kurzen Gedanken sein (,Wofur bin ich heute dankbar? Was
waren die schdnsten Momente?"), aber auch das ,Danke” im Team.

5 Suchen Sie sich eine Hauséarztin oder einen Hausarzt - und
» Zwar in gesunden Zeiten.
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meine eigene

auf hochstem

»ich werde auf

Gesundheit,
mein Wohlergehen und meine
Féhigkeiten achten, um eine

Behandlung

Niveau

leisten zu konnen.*

Quelle: Genfer Gel6bnis, 2017

DenkanstdBe zum Lesen

Lisa Bircher, Bruno Kissler: ,,Ich stelle mir eine Medizin vor ...
Briefwechsel einer jungen Arztin mit einem erfahrenen Hausarzt, in
dem die beiden unter anderem Uber ihr Verstandnis von Medizin,
die facharztliche Weiterbildung, ethische Fragen und die Definiti-
onen der Begriffe ,krank” und ,gesund" diskutieren. Taschenbuch,
18 Euro, ISBN 978-3906304397.

Angeéle Van de Ven: ,Arzt & Arztin als Ganzes - sinnvoll leben,
sinnvoll arbeiten®: ein ,Werkzeug, um Selbstreflexion zu férdern,

Und es ist die Szene, mit der Hausarzt

Dr. Thomas Kotter seinen Vortrag eréffnet
hat: Bei der digitalen practica referierte er im
Oktober zum Thema ,Gesundheit von
Hausirztinnen und Hausarzten®

Wir Arzte haben oft ein ungesundes
Verhiltnis zur Freizeit”, erklart er dort einen
Baustein des Problems. ,Wir stellen unser
Leben in den Dienst der Versorgung und
schdamen uns geradezu dafiir, wenn wir
einmal nicht arbeiten, sondern etwas
vermeintlich Sinnloses tun.” Dabei sei gerade
das notig, um auch dauerhaft eine hochwer-
tige Versorgung stemmen zu konnen.

Selbstflirsorge im Genfer Gel6ébnis
Festgehalten hatte dies 2017 auch der
Weltirztebund bei seiner Uberarbeitung des
Genfer Geldbnisses (s.links; ,Der Hausarzt”
8/18). Der ,moderne Hippokratische Eid der
der Berufsordnung vorangestellt steht,
besagt seither, dass sich Arztinnen und Arzte
- etwa mit Blick auf die eigene Niederlas-
sung - auch um ihre eigene Gesundheit

zum Nachdenken, Fithlen und Handeln anzuregen, so dass die
menschliche Kompetenz als Arzt*in erhalten bleibt und weiter
wachsen kann". Taschenbuch, 14,95 Euro, ISBN 978-9082518788.
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kiimmern sollen. Der Deutsche Arztetag hat-
te die Arztgesundheit 2019 sogar zu seinem
Schwerpunkt gemacht (,Der Hausarzt“7/19).
,Ich personlich bin iberzeugt davon, dass
wir als Arzte regelmaRige Selbstreflexion
brauchen und dies nicht nur fiir unsere

Patientinnen und Patienten, sondern vor
allem fiir unser eigenes Wohlbefinden' sagt
Prof. Pascal Berberat, Teil des vierkdpfigen
Autorenteams, das im Dezember den
Ratgeber ,Arzt & Arztin als Ganzes - sinnvoll
leben, sinnvoll arbeiten” (s. Kasten) verof-
fentlicht hat. ,Besonders in Krisensituatio-
nen, wie jetzt in der Pandemie, brauchen wir
diese Fahigkeit mehr denn je*
Nichtsdestotrotz: Bislang miissen Arztinnen
und Arzte, die Selbstfiirsorge praktizieren
wollen, nach diesen Ankern gezielt suchen,
kritisiert Hausarzt Kotter. ,Seminare zu
Selbstfiirsorge und Resilienz, etwa in der
regelmifigen Fortbildung, fehlen”

Auch ist dje Selbstfiirsorge zwar im Genfer
Geldbnis festgeschrieben, nicht jedoch -bei-
spielsweise in Form konkreter Lehrinhalte
oder Werkzeuge - in der Approbationsord-
nung, die gerade {iberarbeitet wird (S.20f)).
Dabei wire durchaus denkbar, entsprechen-
de Kurse bereits im Curriculum zu veran-
kern - dhnlich zu digitalen Lerninhalten, die
jetzt fest in den Ausbildungskatalog
aufgenommen werden.

Jeder sollte einen Hausarzt haben
Eine Wurzel des Problems sei der drztliche
Umgang mit , Krankheit’, beobachtet Kotter.
Bei Patientinnen und Patienten werde diese
Tag fiir Tag begutachtet und therapiert - bei
sich selbst jedoch tabuisiert. ,Der Grat
zwischen volliger Verdringung von Sympto-
men und heilloser Uberdiagnostik ist
besonders schmal, wenn es um die eigene
Gesundlieit geht' sagt Kotter.

Als er die rund 20 Teilnehmer im Online-
Seminar fragt, wer von ihnen selbst eine
Hausirztin oder einen Hausarzt habe,
verneinen die meisten. Fiir Kotter ist das
bezeichnend: ,Entweder wir kennen die
Kollegen nicht und haben, weil wir selbst ja
so gute Hausdrzte sind, groffe Vorbehalte’,
sagt er, ,oder aber wir kennen die Kollegen
viel zu gut.”

Sein Tipp: ,Wir sollten uns alle einen guten
Hausarzt suchen, und zwar in guten Zeiten.
Ganz so wie wir es auch Patienten raten, die
neu in eine Stadt gezogen sind.“ o
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