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Burnout —
Wenn die Arbeit krank macht
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Burnout:
|ICD Klassifikation: Z 73.0
Ausgebrannt-sein

,Zustand der totalen Erschépfung”

(Faktoren, die den Gesundheitszustand beeinflussen
und zur Inanspruchnahme des Gesundheitswesens
fuhren)

(Probleme mit Bezug auf Schwierigkeiten bei der
Lebensbewaltigung)
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Burnout und die Folgebeschwerden entstehen im Gehirn
als Folge von:
- kontinuierlicher Vielfachbelastung

(beruflich, gesellschaftlich, familiar)

- Individueller VeshaltensWal SGie:
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/4/41/Brain_MRI_T1_movie.gif
http://de.wikipedia.org/wiki/Datei:MRI_head_side.jpg

Merkmale des Burnout

« Schleichende Entwicklung
 Erschopfung

- - korperlich
/ ‘ - geistig
) "fz: i’;ﬁf i1 - emotional

 Energieverlust
- Konzentrationsstorungen
- iIneffektives Arbeiten
» fehlende Fahigkeit zur Erholung

« Gefuhllosigkeit, Gleichgultigkeit,
Zynismus
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Burnout entsteht durch
kontinuierliche Vielfachbelastung

global
gesellschaftlich
beruflich
familiar -
Individuelle Verhaltensweise
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Risikofaktoren |

 Arbeitsplatzsituation!!

— Arbeitsuberlastung (immer mehr Arbeit fur
Immer weniger Menschen)

— Unterbrechungen, standige Veranderungen

— Unsicherheit, Drohungen, Schikanen

— Fehlende Wertschatzung und Anerkennung

— Konkurrenz, Mobbing

— Papier- und E-Mail-Flut

— Befehle und Kontrolle statt
Handlungsspielraum

— Nicht erreichbare Zielsetzungen!
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Risikofaktoren Ii

* Lebenssituation Familie
- Lebenskrisen (Trennung, Krankheit, Tod)
- Doppelbelastungen (beruflich/privat)

- Pflegefall in der Familie =
* Gesellschaftliche Faktoren

- Leistung und Gewinn
- Internet und Arbeitstempo

Tate g
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Risikofaktoren Il

Der grofdte Feind lauert in uns selbst
personliches Risikoverhalten

- Mangel an Entspannung/Schlaf/ Freizeit
- Mangel an korperlicher Aktivitat

- verstarkter Alkohol- und Koffeinkonsum
(Aufputsch- und Beruhigungsmittel)

- Rickzug von Familie und Freunden zugunsten
der Arbeit
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Risikofaktoren IV
Der grofdte Feind lauert in uns selbst

e PersoOnlichkeltsstruktur

— Idealismus

— hohes soziales Engagement

— hohe Leistungsbereitschaft

— Perfektionismus

— labiles Selbstwertgefihl /krankhafter
Ehrgeiz

— Unfahigkeit, Nein zu sagen
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Jeder kann ein Burn-out entwickeln!

Hochrisiko — Gruppen:

e Lehrer

e Arzte

+ Pflegepersonal

« Sozialarbeiter, Erzieher

 Verwaltungsangestellte

mit viel Parteienverkehr
« Callcenter
- Katastrophenhelfer
 Hochleistungssportler
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Jeder kann ein Burn-out entwickeln!
Risiko — Gruppen:

 Alleinerziehende
 Alleinstehende
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Jeder kann ein Burn-out entwickeln!

 Kinder
 Schiler
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Gefahren/Folgen des Burnout: |

Chronische Schlafstorungen * f
Tinnitus
Schwindel
Alkoholprobleme
Medikamentenmif3brauch
Essprobleme, Ubergewicht
erhohte Infektanfalligkeit
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Gefahren/Folgen des Burnout: |

(Erschopfungs-) Depression
Angsterkrankungen
Panikerkrankungen
Selbstmord (-versuch)

psychosomatische Erkrankungen
— Herz-Kreislauf

— Magen-Darm

— Schmerzstorungen
— Potenzstorungen

Arbeitsunfahigkeit
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Gefahren/Folgen des Burnout
am Arbeitsplatz

 Absentismus
« Tagesmudigkeit

- schlechte Leistungen

- Fehlerhaufung, Unfalle
* Reizbarkeit, Aggressivitat
* schlechtes Arbeitsklima
 Unternehmensschaden!!!
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Vorsorge gegen Burnout durch
kontinuierliche Vielfachvorsorge

Global?
Gesellschaftlich?
Beruflich!
Familiar!
Individuelle Verhaltensweise!
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Was die Politik tun kann
zur Vermeidung psychomentaler Belastung :
- psychomentale Grundlagen schaffen
- psychomentales Wachstum fordern
Im Kindergarten
In der Schule
far seine Staatsdiener
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Was cder Aroeiigener / Vorgeseizie iun Kann
-urn ‘100% Burnout

=02 50% cler Mitaroeiter zu erzeugen
ek sein Uniernshmen zu schiidigen:
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+ Drohungen, Wutanfalle

* unrezﬂ)éstische ZIelVenganen

« standige Rufbereitschartder Mitarbeiter
-+ Kontrolle und Einschrankung;
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Was der

Arbeitgeber / Vorgesetzte /
Betriebsrat / Arbeitsmediziner
tun kann

zur Vermeidung psychomentaler
Belastung :
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sich seiner Fursorgepflicht bewusst sein
Arbeitsgesetze konsequent umsetzen:
DIN EN ISO 10075, DIN EN ISO 9241.
Forderung des Wohlbefindens
Betriebs - Aufmerksamkeit
gesundheitsfordernde Angebote machen
Selbst gesund sein!
Beratungsangebote
guter FUhrungssitil Py
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Tnores
“murrun

guter Flhrungsstil: @, oo
ethisches Bewusstsein & - & le
Mitarbeiter am richtigen Platz einsetzen
geeignete Arbeitsmittel zur Verfligung stellen
Aufmerksamkeit, Wertschatzung

Lob und Forderung

Mobbing und Diskriminierung stoppen

Teamforderung

mo*
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Was Sig tun Konnen —
urn ‘100% =in Burnout zu
OSKONINEN:
/ usltsn SIEMAIIRGENPTONVOCHE!
ArbEe r@mlrus@tgns e Siitirielsin 2 Tzie)
Nehme SIE auChATREIIMINACHNAANSE
Nehmen Sie Keinenrzusammennangeno on) ) Urlzi o),
und wenn; dannmufirenen s
Machen‘\Sle viele Uberstunden
Neh mensgsle VielerzeitauiweanaigerEnrenanitersar
Machen Sie'sichiunentbehrlich
- Treiben Sie keinen Sport

viel Alkohol, Cola undiunregelmealsiges ESSEn:
Vernachlassigen Sie Ihre Famllle UNafRatnErsChali
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Was Sie tun kdnnen —
um ein Burn-out zu vermeiden:

Psychohygiene |

Selbstverantwortung
Warten Sie nicht auf Wunder, sondern
sorgen Sie flr sich!

Selbstflrsorge -
SELBSTFURSORGEPFLICHT

Aufmerksamkeit fur sich selbst
horen Sie auf lhren Korper

» >>Resilienz: Selbsterhaltung<<
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Was Sie tun konnen —

um ein Burn-out zu vermelden
Psychohvygiene Il

kleine effektive Pausen
zusammenhangender Urlaub
Grenzen setzen — Nein sagen
regelmaldiger Ausgleichssport
regelmaldiges gesundes Essen
pflegen Sie Familie/Freundschaft
holen Sie sich Hilfe / Unterstltzung
Uberprifen Sie Ihre Arbeit/-ablaufe
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Burnout und die Folgebeschwerden entstehen im Gehirn

als Folge von Speicherung negativer Erlebnisse

aktives Mentaltraining

‘ist GegenmalRhahme

‘macht Umschalten, Abschalten maoglich
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WELS Sie tun kdnnen —

Psychohvygiene Il

Mentaltraining

lernen Sie Entspannungsverfahren
suchen Sie Ruheorte

formulieren Sie starkende Satze
entwickeln Sie Kraftbilder

suchen Sie Begegnungen mit der Natur
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Was Sie tun kdnnen —
um ein Burn-out zu vermeiden:

Psychohygiene IV
Mentaltraining

Positives Denken:
- Fihren Sie ein Erfolgs- und Glickstagebuch

Humor — Lachen ist gesund



http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/4/4d/Iraqi_girls_living_next_to_Daurra_Oil_Refinery_in_Iraq.jpg

Psychohygiene IV
Mentaltraining

Kreativitat
« Malen
e Singen
e Tanzen
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mental stabilisierende Korpertibungen

« Kopf hoch

« Schllrfatmung

 sich dehnen und strecken
« Gahnen

* Schlendergang

\ 4

« EMDR
nach dem Vortrag
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Bitte:
Ab heute (28.01):
RsyiGhehygiene
Ar innere Ruhe

Jegen Burnout
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Mentale Stabilisierung mit EMDR
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