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Wenn das Opfer zum Tater wird -
welch ein Drama!

Wie gut ist Ihr Selbstmanagement?
Wissen Sie nicht? Dann suchen Sie
sich nachfolgend eine Situation,
die Thnen bekannt vorkommt,
und erfahren Sie mehr iiber Thre
Selbstmanagement-Qualititen.
Situation 1: Fiihlen Sie sich des
Ofteren in einer hilflosen oder
fremdbestimmten Situation?
Wenn andere Sie zu Unrecht kri-
tisieren, klagen Sie Thr Leid Ihrer
besten Freundin. Sie fiihlen sich
ausgenutzt und unfair behandelt.
Sei dies von Thren Patienten, Ihrer
Arbeitskollegin oder der Chefin.
Niemand sieht, was Sie wirklich
alles tun und niemand sagt Thnen
danke. Und wenn es dann um die
nichste Lohnrunde geht, werden
Sie tibersehen, welch eine Unge-
rechtigkeit!

Situation 2: Erleben Sie sich im-
mer mal wieder als zurechtwei-
send, anklagend oder gar aufbrau-
send, weil sie jemand nicht Thren
Erwartungen entsprechend beur-
teilt? Ein Patient beschwert sich
tiber Sie. Das lassen Sie sich nicht

bieten. Sie weisen ihn zurecht und
erkliren ihm, dass Sie schon al-
les richtig gemacht haben. Oder
Thr Chef stellt Sie vor dem Team
bloss. Dem werden Sie es zeigen!
Sie zeigen ihm die kalte Schulter
oder schaden ihm insgeheim in
der Praxis.

Situation 3: Thre beste Kollegin
hat grosse Probleme und schildert
Thnen ihre kldgliche Situation. Sie
trosten Sie, geben ihr viele gute
Ratschldge und springen unge-
fragt fiir sie ein. Sie helfen, wo Sie
nur konnen. Sie fithlen sich gut als
Gutmensch. Doch Thre Kollegin
nervt irgendwann, dass Sie sich
einmischen - fiir Sie eine unver-
stindliche und &dusserst undank-
bare Reaktion.

Wie zeigt sich
Selbstmanagement?

Dies sind ein paar Situationen,
die das Drama-Dreieck (nach Ste-
ven Karpman) beschreiben. Die
meisten Menschen bewegen sich
immer wieder in diesen verschie-

denen Rollen. Doch jede Rolle ist
dysfunktional, sie ist «ausser sich»
und somit nicht bei «sich selbst».
Echtes Selbstmanagement zeigt
sich in all diesen Rollen nicht.

Die erste Situation beschreibt die
klassische Opferrolle. Bestimmt
kennen Sie Menschen, die stetig
jammern, und schuld sind immer
die anderen. Sie iibernehmen kei-
ne Figenverantwortung und lassen
sich zum Spielball von anderen
machen. Sie leben in der Hoff-
nung, dass irgendwann ein Retter
kommt und verharren in ihrer
hilflosen Verletzlichkeit. Selbst-
management-Tipp: Nehmen Sie
die Verantwortung fir Ihr Leben
selbst in die Hand, bitten Sie ge-
gebenenfalls um Hilfe und kehren
Sie in Thre Selbstwirksamkeit zu-
rick, getreu dem Motto: «Hilf dir
selbst, sonst hilft dir niemand.»
Die zweite Situation schildert die
Titerrolle. Der Titer ist sich seiner
Selbstverantwortung nicht bewusst
und wendet seine unbewusste
Ohnmacht negativ gegen andere.
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Er erniedrigt andere, um sich selbst
zu erhohen. Oft werden Opfer zu
Tétern. Wenn jemand beispielswei-
se bei der Arbeit ungerecht behan-
delt wird (Opfer), baut sich Stress
und Druck auf, der sich andernorts
in harschen Reaktionen entlddt
(Téter). Tipp: Die Aufgabe fiir T4-
ter ist es, die eigenen Gefiihle zu er-
kennen, dafiir Eigenverantwortung
zu tbernehmen und nicht gegen
andere zu wenden.

Die dritte Situation thematisiert
die Rolle des Retters. Der Retter
handelt ungefragt nach seinem
Gutdinken und berticksichtigt
nicht die Bediirfnisse seines Ge-
geniibers. Und wenn sich der Ge-
rettete nicht gebiithrend bei ihm
bedankt, dann wird der Retter
schnell zum Opfer und beklagt
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sich iiber die Undankbarkeit, da-
bei habe man so viel fiir diesen
Menschen getan. Tipp: Gut ge-
meint ist oft das Gegenteil von
gut gemacht und Ratschldge sind
Schldge. Lernen Sie, sich abzu-
grenzen und stellen Sie sich nicht
iiber andere. Lassen Sie ihnen die
Moglichkeit, selbst zu handeln.

Fazit

Sobald Sie sich in einer dieser
Rollen «ausser sich» erwischen,
ist es hochste Zeit, zu «sich
selbst»  zuriickzukehren. Und
jetzt schauen Sie sich mal in Th-
rer Praxis um, welches Drama
sich bei Thnen abspielt. Vielleicht
koénnen Sie die Frage nach Threr
Selbstmanagement-Qualitdt nun
besser beantworten?

Barbara Brezovar
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Vielseitiger Schutz durch Mundspilldsungen

Was tun, wenn die mechanische Entfernung alleine nicht mehr ausreicht?

Die mechanische Entfernung von Zahnbelagen mit
Zahnburste und Zahnpasta in Kombination mit Interden-
talraumhygiene ist nach wie vor die effektivste Methode,
um Karies und entztndlichen Parodontalerkrankungen
vorzubeugen. Viele Menschen erreichen alleine durch
diese Massnahmen allerdings keine zufriedenstellende
Mundhygiene — aus ganz unterschiedlichen Grunden.

Auch bei PatientInnen mit spezi-
ellen Bediirfnissen, wie Menschen
mit korperlichen Einschrinkun-
gen oder Seniorlnnen, ist eine
dauerhafte chemische Unterstiit-
zung der Plaqueentfernung em-
pfehlenswert. Mundspiillosungen
mit geeigneten antibakteriellen
Wirkstoffen sind hier eine sinn-
volle Erginzung, da sie die ge-
samte Mundhohle erreichen und
somit eine bessere Wirkung er-
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<« Die meridol® Mundsptilung.

Die klinisch gepriifte 2-fach Wirk-
formel von meridol® bekimpft
nicht nur die Ursache von Zahn-
fleischentziindungen, bevor sie
entstehen, sondern fordert durch
ihren antibakteriellen Effekt auf
bestehende Plaque die natiirliche
Regeneration des Zahnfleisches.
Die zweimal tagliche Anwendung
von meridol® Zahnpasta plus
Mundspiilung bewirkt nachweis-
lich eine Verbesserung der paro-
dontalen Gesundheit verglichen
mit Standardmassnahmen der
Mundhygiene ohne den Effekt der
Aminfluorid/Zinn-Ionen Kombi-
nation.'

Eine effektive FErgidnzung fur
den Kariesschutz ist die elmex®
KARIESSCHUTZ Zahnspiilung.
Sie verstirkt die antikarioge-
ne Wirkung von hochwertigen,
fluoridhaltigen Zahnpasten wie
elmex® KARIESSCHUTZ PRO-
FESSIONAL und fiillt die Fluorid-
depots wieder auf. Nach dem
Zihneputzen oder zwischen-
durch angewendet, verldngert die
Zahnsptiilung die Verfiigbarkeit
von Fluorid und schiitzt die Zzh-
ne vor Karies auch in Bereichen,
die Patientlnnen mit der Zahn-
biirste nur schwer erreichen.

Fiir jede Indikation die
passende Mundspiillosung

Schmerzempfindliche Zihne,
unter denen z.B. rund 42 % der

erwachsenen Bevolkerung lei-
den?, lassen sich mit der elmex®
SENSITIVE ~ PROFESSIONAL
Zahnspiillung wirksam lindern.
Die darin enthaltene PRO-AR-
GIN® Zahnspiilungstechnologie
aus Arginin und einem Copoly-
mer baut eine Schutzbarriere
auf, die wie eine Versiegelung der
Dentinoberfliche wirkt. Offene
Dentintubuli werden verschlos-
sen und der Schmerz dadurch
gelindert.

Mundgeruchshemmung

Zur effektiven Mundgeruchshem-
mung kommen Zinn- und Zink-
salze als Bestandteil der Mund-
spiillosung meridol® SICHERER
ATEM zum Einsatz’. Beim Ver-
lust von Zahnhartsubstanz bie-
tet elmex® EROSIONSSCHUTZ
Zahnspiilung einen klinisch rele-
vanten Effekt!. Die Losung stérkt
angegriffenen Zahnschmelz und
macht ihn resistenter gegen Siau-
reangriffe.

www.elmex.ch
www.meridol.ch
www.colgate.ch
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Linderung
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PRO ARGIN®
PULUNGSTECHNOLOS!E

mit Aminfluorid
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* Effektive Linderung fir
schmerzempfindliche Z8M"®

* Sofort spiirbares Gefiihl de”
Schutzschicht

ZAHNSPULUNG
ohne Alkohol

—

A Die elmex® SENSITIVE
PROFESSIONAL Zahnspllung.
Bilder: GABA
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