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Burnout ist ein dauerhafter, negativer, arbeitsbezogener
Seelenzustand 'normaler’ Individuen.

(nach Schaufeli/Enzmann 1998)

Er ist in erster Linie von Erschopfung gekennzeichnet,
begleitet von Unruhe und Anspannung (Distress),
einem Gefuhl verringerter Effektivitat,

gesunkener Motivation und der

Entwicklung dysfunktionaler Einstellungen und Verhaltensweisen bei der
Arbeit.
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Burnout

 entwickelt sich nach und nach
« kann den betroffenen Menschen aber lange unbemerkt bleiben

* resultiert aus einer Fehlanpassung von Anspriichen und Berufsrealitat

* st keine medizinische Diagnose (nach ICD-10)
« kann eine ernsthafte Depression unerkannt lassen
« @Gefahr, dass notwendige facharztliche Diagnostik und Therapie

unterbleiben (Chronifizierung, Suizid, ...)
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Ursachen psychischer Fehlbeanspruchung

e Fehlende Balance von:

itives feedback durch
Vorgesetzten

itdruck, fehlerde
oziale Unterstutzyng

Ressourcen

Uberforderung

Anforderungen
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Burnout - Verlauf

Stagnation

Frustration
Apathie
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Woran erkenne ich das Burn-Out?

Auch in fortgeschrittenen Stadien ist die Selbsterkenntnis sehr

schwierig, schmerzhaft und wird deshalb oft verleugnet.
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Vorstufen:

= ausgepragtes berufliches Engagement,
oft auch in die Freizeit hineinreichend

= man fahlt sich unentbehrlich

= dauerhaft hohes Aktivitatsniveau

= Verzicht auf Erholungs- oder Entspannungsphasen

» Nichtbeachten eigener Bedurfnisse

= private Interessen und Hobbys werden zurickgestellt.

= Vernachlassigung sozialer Kontakte, der Partnerschaft
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Korperliche Warnsignale:

» Unausgeglichenheit

» haufige Kopf- und Ruckenschmerzen
= Schwindel, Blutdruckschwankungen
= chronische Mudigkeit

» Konzentrationsstérungen

» Schlafstérungen

» Psychosomatische Erkrankungen (,StreBulkus®)
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Burn-Out, Frih-Stadium:

Schuldgefihle wegen nicht erflllter (eigener) Anspriche
=» noch mehr Anstrengung =% Uberforderung

= zunachst leichtere, dann haufiger auch schwerere Infekte
» Rluckenschmerzen
= Geflhl, abzustumpfen und harter zu werden

= Flucht in auBere Aktivitaten, Ablenkung, oberflachliche Vergnigungen,
Alkohol und mitunter auch andere Rauschmittel.

= Geflhl innerer Leere auch bei Alltagsaktivitaten
= Dienst nach Vorschrift

= Kkritische Reaktionen des Umfeldes werden als ,Mobbing“ gedeutet
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Burn-Out, fortgeschrittenes Stadium:

Abbau der geistigen Leistungsfahigkeit, Motivation und Kreativitat

Arbeitsqualitat lasst nach, Fehler treten auf

Lust- und Interesselosigkeit, auch bei Tatigkeiten,
die bisher Freude machten

Erschdpfung, Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit, Zynismus

Urlaub oder Kur bringen keine oder nur kurzzeitige Erholung mehr

Widerstand gegen Veranderungen aller Art
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Burnout — ohne Hilfe
Die Betroffenen fuhlen sich Uberwiegend frustriert, schwach, einsam und
hilflos.

Die berufliche Leistungsfahigkeit hat massiv abgenommen,
verantwortungsvolle Tatigkeiten sind nicht mehr moglich.

Suchte, korperliche Leiden oder akute, schwere Erkrankung fihren zum
beruflichen Ausschluss, zu Arbeitslosigkeit oder Frihpension.
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Diese Faktoren konnen aus jeder Arbeit eine Burn-out Gefahr
machen:

» massive Arbeitstberlastung

» starkes emotionales Engagement

» Einzelkampfertum, wenig Teamwork

= starke Konkurrenz, hoher Leistungsdruck

» Mangel an Autonomie und Handlungsspielraum

» fehlende Wertschatzung der Arbeit

= das Fehlen von Fairness, Respekt oder Gerechtigkeit

= wenig soziale Unterstiutzung
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Wer kann was tun?

Arbeitgeber: Gesetzliche Basis ist die
Fursorgepflicht (§ 3

Arbeitsschutzgesetz)

Wege: Betriebsarztliche Betreuung

Betriebliches
Gesundheitsmanagement

Ziel: Gesundheit der Mitarbeiter
muss zum Thema werden

Mitarbeiter: Eigenverantwortung
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Betriebliches Gesundheitsmanagement - Verhaltnispravention

gesundheitsférdernde
Arbeitsbedingungen

Betriebsklima

Ergonomie

klare Strukturen Fehlerkultur

Hebehilfen Organisation
héhenverstellbarer Autonomie Mitarbeiter-
Arbeitstisch Eigenverant- gesprache
wortlichkeit

ergon. Birostuhl
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Betriebsklima

= FOhrungsverhalten: Wertschatzung, Vertrauen, soziale Vernetzung

= Mitarbeiter wollen motiviert, unterstutzt, fair behandelt
und gerecht beurteilt werden

= klare und realistische Zielvorgaben
= anspruchsvolle Tatigkeit

= Anerkennung flr geleistete Arbeit
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Verhaltnispravention

regelmafige Pausen (auch Kurzpausen) sichern
flexible Arbeitszeitmodelle (Familienfreundlichkeit)
Arbeitspensum Uberpriifen, Uberstunden abbauen
Phasen storungsfreier Arbeit einrichten
verbesserte interne und externe Kommunikation
Coaching, Supervision

FUhrungskrafteschulung

Weiterbildung z.B. zum Konfliktmanagement

teambildende Erlebnisse
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Gestaltung der Arbeitsaufgaben
- ZU vermeiden sind:

= Uberforderung

= Unterforderung

= Monotonie

= dauerhaft hohe Konzentration / Genauigkeit / Tempo
* unangemessener Zeitdruck

= unkontrollierbare Unterbrechungen

= isoliertes Arbeiten ohne Gelegenheit zu sozialen Kontakten
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Betriebliches Gesundheitsmanagement - Verhaltenspravention

MaBhahmen der betrieblichen
Gesundheitsforderung

Anregung und Férderung _ _
gesundheitsorientierten Weiterbildung

Verhaltens

Stressbewaltigung
Zeitmanagement

gesundheitsgerechte
MA-Fiihrung

Sport/
Riickentraining

Suchtpravention
usv

gesunde Ernahrung
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Individuelle Burn-out-Pravention

Uberlastungszeichen erkennen

Balance zwischen Spannung und Entspannung herstellen
okonomisch mit eigener Energie umgehen

eigenen Tagesrhythmus beachten, regelméaBige Kurz-Pausen
Ubermiidung vermeiden

privaten Bereich abgrenzen

Hobby pflegen

Sport / Entspannung (Yoga, Taiji, autogenes Training)

Gemeinschaft leben

AN N Y U U N N NN

tber Probleme mit Freunden sprechen — andere haben die gleichen Sorgen
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Stressanalyse
eigene Strategien?

Stressoren?

Stressbewaltigung
kurzfristig:

spontane Entspannung

Abreaktion (Bewegung)

Wahrnehmungslenkung

N N NN

positive Selbstgesprache
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Veranderung negativer Selbstaussagen in positive
Selbstgesprache

Das wird schief gehen... Erst einmal probieren...

Mein Herz schlagt wie wild... Bleib ruhig ...

Ich habe versagt... Es war besser,
als ich
gedacht hatte...
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Stressbewaltigung

langfristig:

Entspannung

Zeitmanagement

Einstellungsveranderung

v

v

v Kontakte/Freundeskreis
v

v Zufriedenheitserlebnisse
v

Achtsamkeit
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Bewegung - Sport - Entspannung

Ausdauer:

Jogging, Walking, Skilanglauf, Rad fahren,
Wandern, Aerobic, Schwimmen

Kraft:

Geratetraining, Theraband, isometrische Ubungen
Beweglichkeit:

Yoga, Stretching, Rickenschule, Squash, Tennis
Koordination/Geschicklichkeit:

Tennis, Aerobic, Tanz, Ballsportarten
Entspannung:

leichtes Wandern, Taiji, Musizieren
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