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Inhalte dieser Prasentation finden Sie auch auf der Internetseite

des Krankenhauses www.eke-da.de Uber die Stichworte

Patienteninfo - Infomaterial”
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Ubersicht

Was ist ,Burnout” ?
Burnout erkennen
Ursachen von Burnout
Vorbeugen von Burnout
Selbsthilfe gegen Burnout
Therapie bei Burnout
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Viel offentliches Interesse an ,Burnout”

* 50 % der Lehrer seien von Burnout betroffen
(Meldung in den 5 Minuten-Frihnachrichten !)

* 50 % der Klinikarzte von Burnout betroffen

* 5 9% der niedergelassenen Arzte von Burnout betroffen,
80 % davon bedroht

« 11 Mio. Eintrage zu ,, Burnout” bei Google

e 73 Mio. Eintrage zu ,Burnout* bei Yahoo
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Wortschopfung 1974
durch den amerikanischen Psychoanalytiker Freudenberger
* engl.: to burn out = ausbrennen

Urspringlich
- die negativen Folgen der beruflichen (Uber-) Beanspruchung:
« gemutsmafige Erschopfung, innere Distanzierung,
Leistungsabfall
* ein "Strefl3syndrom der helfenden Berufe" :
,Die hilflosen Helfer* von W. Schmidbauer (1978):.
Selbstaufopferung aufgrund eigener Bedurfnisse
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= Keine gewohnliche Arbeitsmidigkeit
= Kombination korperlicher, seelischer und sozialer Symptome
= Typisches Alter:

30. — 50. Lebensjahr: ,Rushhour des Lebens® mit

vielfaltigen, konkurrierenden Leistungsanforderungen und
vielfaltigen eigenen und auf3eren Erwartungen
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1. Keine klassische psychiatrische Diagnose
hier am ehesten: Anpassungsstorung, Belastungsstorung, depressive
Stérung (Erschopfungsdepression)

2. Bel einer psychiatrischen Diagnose: ,,gestort” ist der Patient

3. ,Burnout” ist populér, den hier scheinen die Umstande ,,schuld®

4. Die Wahrheit ist komplizierter:
Burnout entsteht durch das Zusammenwirken mehrerer Faktoren.
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1. haufig positive Ausgangssituation:
engagiert, zielstrebig, dynamisch

2. meist schleichend
engagiert > > > >>>> (iberengagiert

Warnsymptome:
- Furcht, an den Arbeitsplatz zu gehen
- Unfahigkeit, sich in der Freizeit zu erholen
- sich matt und schlapp fuhlen und zu nichts mehr Lust haben

- Gereiztheit, Aggressivitat, Niedergeschlagenheit

3. Ubergang einer pessimistischen Sichtweise in Zynismus

Seite 10
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Psychisch: Sozial:
Depression, G— Isolation,
Aggressivitat etc. Entfremdung etc.
Burnout :

Kombiniertes kdrperliches,
psychisches und soziales
Krankheitsbild

Korperlich:
Schmerzen,
Schlafstérungen etc.
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Ps_ychosomatlsche Beschwerden AL eSO
bei ,Burnout”

- meist ausgehend von individuellen

Schwachpunkten z.B. Magen-Darm-
Trakt, Kopf, Gelenke, Wirbelsaule

 Schmerzen, z.B. Wirbelsaule,
Kiefergelenke (nachtliches Zahneknirschen) &

* Infektanfalligkeit
« Schlafstérungen

« sexuelle Stérungen

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 12




Psychische Symptome beil Burnout:

Gefuhlsbereich

- Depressivitat: keine Freude empfinden

» Antriebssteigerung oder Antriebslosigkeit
 Hilflosigkeit, Angst, Verzweiflung

* Gereiztheit, Aggressivitat

* Hoffnungslosigkeit

« Gefihl der Sinnlosigkeit des Lebens

* Suizidalitat

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010
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Burnout: im Denken

- Konzentrations- und Gedachtnisprobleme
Verlust von geistiger Beweglichkeit
Schwarz-Weil3-Denken

Unfahigkeit, Entscheidungen zu treffen
Desorganisation, unsystematische Arbeitsplanung

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 14




P
v/

AGAPLESION
Folgen von Burnout ELISABETHENSTIFT

« Alkohol- oder Medikamentenmif3brauch
 riskantes Verhalten, z.B.im Stral3enverkehr
 korperliche Erkrankungen

* psychische Erkrankungen

« Entfremdung in der Partnerschatft

 Arbeitsplatzverlust
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Ursachen:

Burnout entsteht in der Regel durch das
Zusammenspiel dul3erer und innerer Faktoren.

1. allgemeine Rahmenbedingungen
2. soziale und organisatorische Ursachen

3. personliche Ursachen
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Allgemeine
Rahmenbedingungen

hohe Arbeitsbelastung

zu grol3es Arbeitspensum
Zeitdruck

schlechte Arbeitsbedingungen
gleichformige Routine

Angst vor Arbeitsplatzverlust

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010
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psychologische Ursachen

 unklare Erfolgskriterien

« fehlendes Feedback, wenig Anerkennung

* Mangel an Autonomie, Handlungs- und Entfaltungsspielraum

« kaum tragfahige Beziehungen zu Kollegen

» schlechte Kommunikation im Unternehmen

* Hierarchieprobleme

* unpersonliches, bedrickendes oder intrigenbelastetes
Arbeitsklima bis hin zum Mobbing

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 18
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 falscher Umgang mit Stress

 unrealistische Situations- und Selbstwahrnehmung
* hohe Anspriche und Erwartungen an sich selbst

» ausgepragter Wunsch nach Anerkennung

* labiles Selbstwertgefinl

 starke Emotionalitat, die unangemessen gelebt wird
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Grundbedurfnisse des Menschen AL

(nach Grawe)

1. Bediirfnis nach Orientierung und Kontrolle

2. Bedurfnis nach Bindung
3. Bedurfnis nach Lustgewinn und Unlustvermeidung

4. Bedurfnis nach Selbstwerterhalt oder -erhbhunqg

In unterschiedlicher Weise kdnnen diese Motive zu
Selbstuberforderung und damit zu Burnout fihren.

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 20




Typologie des Burnout

1.Die ,Selbstverbrenner*:
konnen nicht Nein zu sich selbst sagen,
definieren sich nur Uber ihre Leistung,
sehen sich selbst als unentbehrlich,
kein Privatleben, keine Hobbies

2.Die ,Verschlissenen®:
wenig durchsetzungsfahig,
konnen nicht Nein zu anderen sagen
aus Angst vor Sympathieverlust

3.Die ,Trittbrettfahrer:
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nicht ausgebrannt, aber mit viel edlem Selbstmitleid,

welches das Selbstwertgeflhl steigert

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010
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Das Yerkes-Dodson-Gesetz

hoch

effektivitat /
produktivitat

gering

niedrig mittel hoch

Erregungsniveau / Anspannung / Aktivierung

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 22
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,Bore out” (engl.: boredom = AR LN

Langewelle)

- Unzufriedenheit mit dem eigenen Arbeitsplatz infolge
Langeweile

- dauerhafte Fehlbelastung: das lustbetonte Geflihl des volligen
Aufgehens in einer Tatigkeit (der ,Flow*) geht verloren

- mdgliche Folgen von Unterforderung:
Mudigkeit, Lustlosigkeit, Gereiztheit und Frustration, bis hin zu

Anzeichen einer krankhaften Depression

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 23
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Gesunde Lebensfuhrung  SABETHEETET

Gesunde Erndhrung

Keine Pillen, auch keine Vitaminpraparate etc.
Kaffee, Alkohol oder Schwarztee in Mal3en
Bewegung, z.B. 30 Minuten ,Gesundmarsch* pro Tag
Schlafhygiene

Entspannungsverfahren

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 25




Entspannungsverfahren

- Progressive Muskelrelaxation nach Jacobsen
- Autogenes Training

- Yoga und andere Meditationsformen

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010
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Soziale Interventionen bel Burnout

* Auszeit nehmen oder ggf. anordnen
 Aktivierung des sozialen Netzes

« Konfrontation mit den Bezugspersonen

- wie werde ich von Partner, Familie, Freunden, Kollegen usw.
wahrgenommen ?

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 27
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Psychotherapie beil Burnout AFoyivip

« Entspannungsverfahren erlernen

egene®”
« Zeitmanagement eintben i
Leistung//« ) /
* die eigenen Werte reflektieren |
/ \ e,
=
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* Leben Sie gesund ?

* Wie schlafen Sie ?

 Sind Sie korperlich aktiv ?

* Was wollen Sie eigentlich ?

* Was bedeutet Zufriedenheit/Gluck fur Sie ?

Nachdenken Uber die Werte,
die das eigene Leben bestimmen.

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 29
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,Elgentlich sind wir ganz anders,
wir kommen nur nie dazu.”

Odon v. Horvath
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,lch habe (daflr) keine Zelit.”

Zeilt hat man immer - entscheidend ist, wofur.

Prioritaten: persodnliche Wichtigkeit und Dringlichkeit

Entscheidend ist der Wille flr eine
durchgreifende Verhaltensanderung.

Schuld sind nicht die anderen.

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 31
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Medikamente bei ,Burnout* i -

« Keine LOosung !

* Mildern die Krise ab, die eigentlich zu einer
Entscheidung fuhren sollte.

« Pflanzliche Praparate (meist auf Hopfen- oder
Baldrianbasis)

* Chemisch definierte Beruhigungsmittel sind nur
vorubergehend, z.B. bei schweren akuten Krisen, flr 2-3
Wochen erlaubt.

* Chemisch definierte Beruhigungsmittel haben hohes
Abhangigkeitspotential und bringen keine nattrliche
Entspannung.

* hdheres Risiko bei Benzodiazepinen (Diazepam, Tavor etc.)

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 32




Tipps zum Abbau von Stress Im Q‘\.’/

Beruf, ursprunglich gesammelt flr o NP
Athe ELISABETHENSTIFT

1. Bremse Deinen Kaffeekonsum !
2. Treibe regelméalig Sport (3 mal 30 min/Woche) !

3. RegelméRig Entspannungs-Atem-Ubungen
(2 mal 20 min/Woche) !

4. Schlafe ausreichend
(30 Minuten friher ins Bett gehen als Ublich) !

5. Pflege Deine Freizeit und Deine Hobbys !
6. Setze Dir realistische Ziele und vermeide Perfektionismus !
7. Versuche, optimistisch zu sein und nicht pessimistisch !

8. Iss richtig !

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 33
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Im Beruf, urspringlich gesammelt flr £ aensmer
Arzte

9. Bewahre Deinen Humor !

10. Sprich und unterdrticke keine Gefiihle !

11. Schreibe Deine Gedanken auf!

12. Meide ungesunde Angewohnheiten (wie etwa Alkohol) !
13. Setze Dir Grenzen (lerne “nein” zu sagen)!

14. Suche professionellen Rat !

15. Wenn alles nicht hilft: Wechsle den Beruf!!

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 34
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«  Personlichkeit: haufig besonders engagiert,
(Uber-)angepalit

 Somatisierung (,larvierte Depression®): Die
psychische Problematik kommt hinter
korperlichen Beschwerden nicht zum
Vorschein.

Suchtverhalten: Alkohol als
Bewaltigungsversuch

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 35
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Burnout und Betrieb: Pravention

Was konnen wir beeinflussen ?

1. die allgemeinen Rahmenbedingungen ?

2. die organisationspsychologische Situation ?
3. die personliche Empfanglichkeit ?

... und wer ist daftur verantwortlich ?

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 36
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Betrieblicher Schwerpunkt der
Burnout-Pravention sollte

die organisationspsychologische Situation

sein (Fuhrungsaufgabe und Chefsache)

und aul3erdem Hilfen zur besseren personlichen Resistenz

(z.B. durch Gesundheitsférderung, Zeitmanagement-Seminare).

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 37
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Verbesserung der sozialpsychologischen
Situation in Organisationen durch

- Klare Organisationsstrukturen, z.B. eindeutige Zustandigkeiten
- Transparente, nachvollziehbare Entscheidungen

- Feedback anhand klarer Erfolgskriterien

- Wertschatzung

- Wahrhaftigkeit

« Handlungs- und Entfaltungsspielraum

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout 10.11.2010 Seite 38




Burnout und Depression
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Gesprach mit depressiven AGAPLESION
. . ELISABETHENSTIFT
Mitarbeitern: Was man tun soll

« Empathisch sein

« Schuldgefuhle und Selbstvorwiirfe: ernsthehmen,
aber als typische Symptome nicht Gberbewerten

« Ursachenzuschreibungen in Frage stellen

« ,Depression ist eine Krankheit, die Behandlung
braucht”
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Gesprach mit depressiven AGAPLESION
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Mitarbeitern: Was man nicht tun soll

» salopp argumentieren (,,sich zusammennehmen®
oder ,nur Mut haben®)

* in Mitleid zu zerfliel3en
Uber wahnhafte Uberzeugungen diskutieren
e zu grundséatzlichen Entscheidungen raten

« arztlich-therapeutische Ratschlage in Frage
stellen
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Darmstadter Blndnis gegen Y Lo
Depression (aktiv seit 2007) ELISABETHENSTIFT

eines von 5 Bundnissen in Hessen, eines von
50 Biundnissen in Deutschland.

zur Information, Aufklarung, Lobbyarbeit

finanziert durch Forschungsmittel und
Spenden, ohne Industriemittel

Drei Kernaussagen:

1. Depression kann jeden treffen.

2. Depression hat viele Gesichter.

3. Depression ist erfolgreich behandelbar.
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AGAPLESION - Unsere Werte verbinden

Danke fir Ihre Aufmerksamkeit!

www.agaplesion-elisabethenstift.de
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