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Mentales Trainingin-der Chirurgie

Leistungsabruf unter Druck

Medtronic

09.10.2025

\ s
/  Programm:
 Freitag, 10.10.25 Freitag, 11.10.25
* 14:00 BegriiRung & Kennenlernen  « 8:30 Leistung abrufen Teil 1 e
* 14:30 Thematischer Einstieg * 10:30 Kaffeepause
* 15:15 Kaffeepause * 10:45 Leistung abrufen Teil 2
* 15.30 Leistung erhalten « 14:00 Ende Tag 2
* 18.00 Ende Tag 1
* 19.30 Mima Peru
K
e
2

Mentale Toolbox

Passwort: UniMannheim25
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Mentales Training in
der Medizin

Leistung: aufbauen, erhalten & abrufen

Leistung: aufbauen, erhalten & abrufen

Energie Ablenkungen Schwierigkeiten Zufall

Selbststeuerung ————

Leistungsfahigkeit
(Potential)
* Chirurgische Fertigkeit
¢ Mentale Fahigkeiten (u. a.
Konzentrationsfahigkeit)

Leistung Ergebnis
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Leistung: aufbauen, erhalten & abrufen

) Leistung erhalten: Energie &
Energie ———
l Stressmanagement
Leistung abrufen: Zustandsmanagement &
Aufmerksamkeitssteuerung

Selbststeuerung

Leistungsfahigkeit

(Potential) )
— o Leistung aufbauen:
* Chirurgische Fertigkeit ——

* Mentale Fahigkeiten (u. a. Vorstellungstraining
Konzentrationsfahigkeit)

3.
Zustands-
management

2.
Aufmerksamkeits-
steuerung

iy
Energie- &
Stressmanagement
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Energie

Nachhaltiges Energy-Management

* Tankanzeige

 Auffillstrategien

+ Sparsamer Energieverbrauch

—

Akkuanzeige
A8
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N
Join ot menticom | use code 58546048 4 Mentimater ety
UMM_Medtronic B o
Wie Energiegeladen bin ich?
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iehkennts Baume auBreiBen
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f Gedanken
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| Gefihle |
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Recha rgepBattery
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fin ot menticom |use code 56546948

Wie I&dst Du den Akku auf?

Schlaf

Recha rge" Battery

Energieverbra uch
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Fitness
Physische Physische
Belastung Beanspruchung
Energie Verbrauch

Psychische Psychische

Belastung Beanspruchung
Copingstrategien
19
Fitness
Physische Physische
Beanspruchung

Belastung

Copingstrategien

20

Belastung
Energie
Psychische




Stress

Stress bezeichnet die eigene kérperliche und
psychische Reaktion sowie die wahrgenommene
Belastung  durch  bestimmte  &uBere  Reize
(Stressoren).

Beim Stress bersteigen die wahrgenommenen
die
und Fahigkeiten.

Stress dient dazu sich an verandernde Situationen
und Umweltbedingungen anzupassen.

09.10.2025




| StressskYIiné;

#8 Gedanken relaxed Gefiihle

&

Korper Verhalten
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Stress Messen

* Perceived Stress Scale (PSS-10)

Schneider, E. E., Schonfelder, S., Wolf, M., & Wessa, M.
(submitted). The perceived stress scale: A self-report
instrument to capture stress in clinical and ini

individuals

27



Stress Messen

Uberforderung

09.10.2025

i * Perceived Stress Scale (PSS-10)
Schneider, E. E., Schonfelder, S., Wolf, M., & Wessa, M.
(submitted). The perceived stress scale: A self-report
instrument to capture stress in clinical and inis
w individuals
=
2
2
2
2
2
&
<
< Unterforderung
(Langweile)
Kompetenz & Fahigkeit Milhly Csikszentmihalyi
* Perceived Stress Scale (PSS-10)
* Perceived Stress Questionnaire
(PsQ)
Fliege, H., Rose, M., Arck, P, Levenstein, S. & Klapp, B.
F. (2009)
i (1 P15 + puq1 » ps22  95a09 + ps121/5) 1) 2) 160
B9 = | (ks (5 paadt) ¢ pacah ¢ paZl 4 (5 paalON) 1)) 100
Freuds =

(ltpaa0T + psa2f + psa25 + psqid + psqiT) F5)-1)i3) 100

(demands).

tioy)
Anfarderungen =

(U 504 + (5-ps28)+ psq¥0 + psa16 + psg02) 15)-1)3) 1100

({ psq 15 + psqls + psq22  p2q09 + psq12 + psqd + (5 psa0l) + psa26
+ 95427 + {5—pE10)  (5-psall) + (5 P13+

el e R o o P o o i
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Stress Messen
* Perceived Stress Scale (PSS-10)
* Perceived Stress Questionnaire
(PSQ)
e Stress-Check TK

https://www.tk.de/resource/blob/2023234/86e81020
bb911fe9bf60673ad9e26120/tk-broschuere-stress-
data.pdf

30



Stress Messen

* Perceived Stress Scale (PSS-10)
* Perceived Stress Questionnaire

(PsQ)
* Stress-Check TK
e Stress- und Coping-Inventar

Stressbelastung
Stressbewiltigung
Stresssymptome

Satow, L. (2024). Stress- und Coping-Inventar (SC): Test-
und Skalendokumentation (2., iiberarbeitete und
neunormierte Version). Verfiigbar unter
https://www.drsatow.de/tests/stress-und-coping-inventar/

09.10.2025
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Stress-Coping & Resilienz

- Reizorientiertes Coping (problemlésendes, problemvermeidendes)

- Emotionsorientiertes Coping

Reiz Emotion

Funktional

Dysfunktional

32

Eure Copingstrategien

33



Warum haben wir Emotionen?

8 99 &8 ¥ 8 8 e
Eine Emotion umfasst ein komplexes Zusammenspiel aus subjektivem Erleben (Gefiihl),
physiologischen Reaktionen (z.B. Herzklopfen, Schwitzen), kognitiven Prozessen
(Bewertung, Erinnerung) und Verhaltensweisen (z.B. Mimik, Gestik, Flucht)

09.10.2025
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Erwartung Realitat
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Erwartung . Realitat

Emotion

Information Gefiihl Verhaltensbahnend

Gewinn oder Zugewinn Freude Offenheit, Tatkraftig

Niederlage, Verlust Traurigkeit Riickzug, Schutz

Grenziberschreitung Wut Aktivierend, angriffslustig

Etwas Schwieriges aus eigener Aktivierend, still vs. laut
Kraft schaffen

Bedrohung mit zu geringen Riickzug, erstarren, Kampf, Flucht
Ressourcen

Erfiillte Erwartungen, Wiinsche, - Zufriedenheit - Ruhe, Genuss
Bediirfnisse




Gedanken sind ...

* ... Anregungen des Gehirns.
* ... nicht unbedingt wahr.

* ... manchmal nicht hilfreich.

Fragen Sie sich immer:
Welche Gedanken kénnten in
einer anstehenden Situation
hilfreich sein?

Emotionen spiiren

Versetze Dich in eine emotionale Situation,
die Du zuletzt erlebt hast.

. Welche(s) Gefiihl(e) war(en) dominant?

. Was sagt mir das Geflihl bezogen auf
meine Erwartungen?

. Welche Verhaltensenergie hat das Gefihl
ausgelost?

09.10.2025

Rote Gedanken




Rote Gedanken

09.10.2025

1. i;lt;ieser Gedanke zu 100% wahr?
2. 15 ist der gegenteilige Gedanke?

3. Warum ist der gegenteilige
Gedanke auch wahr (3 Griinde)?
B (8yron Katie)

44

Nicht
hilfreich

hilfreich

Rote Gedanken
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The

magically
simple

46

Drei Dinge aufschreiben, fiir die ich dankbar bin.

(Shawn Achor)

Three good things

47

48



‘ Ejmbodi’mie:h
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®

THIS 16 MY |
“DEPRESSED |

STANCE” / 1]

il

(WHEN YOURE DEPRESSED, IT
MAKES A LOT OF DIFFERENCE
HOW You STAND...

THE WORST THING Y0U CAN DO
15 STRAIGHTEN UP AND HOLD
YOUR HEAD HIGH BECAUSE THEN
YoULL START TO FEEL BETTER..
e

IF YOURE GOING TO GET ANY
JOY QUT OF BEING DEPRESSED,
YOUVE GOT TO STAND LIKE THIS..

S rpaks 3] P 0961 0
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Facial-feedback-hypothesis

Kraft & Pressman, 2012
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Fake it until
you feel it

Amy Cuddy

Love it Change it Leave it Accept it




Akzeptanz Situationen
Gedanken

09.10.2025

Flow Chart: Akzeptanz

Verénderung Akzeptanz

Bereitschaft die Energie zu investieren? Nein

kosten

HTI

Beeinflussbar Teilweise beeif L

|

Situation:

~

Wolkenibung




09.10.2025

Das mentale Ei

Performing under Pressure

60



Performing under Pressure

09.10.2025
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Performing under Pressure
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Performing under
pressure

* In welchen Situationen erlebt ihr
Druck?

* Um welche Art von Druck handelt es
sich?




Yerkes-Dodson-Law (isos

hoch

Effektivitat,
Produktivitat

niedrig
Erregung, Anspannung, Aktivierung

™

hoch

09.10.2025
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MYINNERPLAY

Praziser Mediziner

Performance-
Cocktail

Performance-
Tunnel

Emotionen steuern

1. Welche(s) Gefiihl(e) waren, in der
beschriebenen Situation, hilfreich fir
eine angepasste Reaktion?

. Was kann ich tun, um das Gefiihl zu
erzeugen?




Mentale Toolbox

Zielgefiihl
Bereich: Gedanken, Korper,
Verhalten
Werkzeug

09.10.2025

Aufmerksamkeit steuern

X< rO=xXITr>»
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Aufmerksamkeitssteuerung
im OP

* OP-Schwester Hand geben

* OP-Lampen justieren

* Situs besser einstellen

m Moment sein

W...
I mportant

B A

5-4-3-2-1-
Technik

75
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Leistung aufbauen

76

Vorstellungstraining

Das Allzweckwerkzeug des Mentalen Trainings

Einsatzbereiche

Bewegungsvorstellung Prozessvisualisierung Zustandsmanagement

78



matagp.com

09.10.2025
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Zustandsmanagement

81




Selbstvertrauen: schitzt die Performance

09.10.2025
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Selbstvertrauen: schitzt die Performance

Konkurrenten

Zeitdruck
Fehler

Erwartungen

Kollegen Konsequenzen

83

Selbstvertrauen: schitzt die Performance

Konkurrenten

Zeitdruck

Fehler

Erwartungen

Kollegen Konsequenzen

84



Joinatmenticom | use code 58546948

In was vertraust Du bei Dir selbst? e

09.10.2025

Selbstvertrauen

[eng]. self-confidence, self-efficacy], [EM, KLI], ein der i i tung wei entspr. Konzept; Selbstvertrauen
ichnet das Gefiihl, mit mégli ierigkeiten ferti 2u kénnen und durch eigene Kraft etwas zu schaffen.

Dorsch: P Lexikon (https://dorsch.hogrefe.com/sti t/selbstvertrauen)
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Selbstvertrauen...

... ist datenbasiert

... ist trainierbar

87
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Selbstvertrauen aufbauen

* Erarbeite Deine Herausforderungen und
Starken

* Frage Deine Vertrauenspersonen:

88

Zeit fur Fragen,
Diskussionen & Ausblick!

89

Medtronic

Mentales Training

im Leistungssport Teil 2
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