Burnout — Prophylaxe

Familie - Beruf - Freizeit
Mag. Pirchl
Defintion.: Burnout (BO) ist keine Erkrankung —
Def. Von WHO — Burnout kann Krankheit(KH) auslésen, ist aber keine KH

Es ist ein Zustand korperlicher, emotionaler und kognitiver Erschépfung,
hervorgerufen durch andauernde und wiederholte Belastungen. (Herbert
Freudenberger 1974)

Erschopfung kann so massiv sein, dass man in der Friih nicht mehr aus dem
Bett kommt. (Wenn Batterie leer ist geht nichts mehr)

Dieser Zustand kann also zu einer korperlichen oder psychischen Erkrankung
kommen. = Depression; Alkoholismus,...

Wenn Mensch Stress hat versucht er dagegen anzukampfen oder zu kampfen.
Das ist aber noch nicht Burnout. Wenn man rennt, rennt, rennt,... oder kampft,
kdmpft, kimpft dann kann man bald nicht mehr. Das ist Burnout. 2>
Totstellreflex.

Umgelegt auf Firma: immer Arbeiten, keine Pausen, keinen Urlaub,...
irgendwann ist Batterie aus. Kérper moéchte sich schiitzen - stellt sich tot.

Das ist natlrlich beadnstigend! Korper pragt sich diesen Zustand ein und hat
Angst vor der Angst. Dieser speichert Ort, Situation,... 2 Teufelskreis!!!

Weg hinaus ist sehr schwierig. Darum Vorbeugen!!!

Weg ins Burnout: vgl. Herbert Freudenberger 1992

1. Ich bin enthusiastisch, voller Idealismus = groRRe Freude bei der
Arbeit!

2. Weil ich so begeistert bin von der Sache, mache ich mehr als ich muss.
Ich setze alle meine Energie in die Arbeit.

3. Ich vernachldssige mich dadurch selbst. Man braucht mich ja. (Der
Chef braucht mich — er ist angewiesen auf mich)



4. Ich beginne Konflikte zu verdrangen. Misserfolge akzeptiere ich nicht.
Ich will das nicht wahrhaben, denn es gibt ja fir alle Probleme eine
Losung (Achtung stimmt nicht)

5. Ich beginne Werte umzudeuten. Ich werde zynisch. Witze lUber Arbeit
machen. Ich bin anderen gegenliber nicht mehr positiv.

6. Ich verleugne Probleme. Ich nehme Konflikte und Missstande hin. Es
ist halt so wie es ist.

--- bis daher kann man noch leicht aussteigen. Diese Schritte sind
leicht rlickgangig zu machen.

7. Ich bringe keine Ideen und Veranderungen mehr ein. = Rickzug: Ich
beobachte wie andere tun, tue selbst aber nicht mehr viel. 2 ich
funktioniere nur noch!!! Ich arbeite ohne Ziel und motivation
automatisiert vor mich hin!

8. Kein Geflihl mehr fur die eigene Person: ich splire Mudigkeit, auch
wenn ich 12 Stunden geschlafen habe.

9. Innere Leere:

10.Depression

11.Vollige Burnout Erschopfung: Ich funktioniere nicht mehr!!!

Einschlafstérungen: Weil der Mensch soviel Doping ausschiittet, dass dies in
der Nacht anhalt.

Burnout kann (muss nicht) Kreislaufversagen, Depression, Schlafstorung,
Angststorung, chronische schmerzen, psychosomatische Erkrankungen,
Suchterkrankung, ... auslosen.

Wie merkt man ein Burnout:

Es gibt 3 Bereiche:

Erschépfung: trotz gentigend Schlaf, Midigkeit; man ist Unzufrieden (auch in
der Frih); auch am Wochenende, dass frei ist macht nicht zufrieden.

Losung: aus der Situation herausnehmen; Geschiitzter Raum, wo nichts mehr
dazukommt und aufwiihlt; (= emotionale Entlastung)



Einmal an nichts Denken lernen! (Meditieren, Spazierengehen und Schauen;
Bewusst atmen, Katze streicheln, Singen, Musizieren, Sport,...) (= kognitive
Erholung)

Pause machen. (Finnland: sogar bei OP — nach 1 Stunde - 5 Minuten Pause)
zw. 3-5 Minuten Arbeit unterbrechen!!! Aber bitte nicht tiber die Arbeit
sprechen.

Erholsamer Schlaff: Stresspegel abbauen vor dem Schlafen gehen — etwas
genussvolles sich leisten. (leise Musik horen)

Endlich wieder das tun, was einem Freude macht = planen und machen!

Zeit fur sich selbst nehmen. (nicht Kontakt suchen)

Personlichkeit: ich behandle andere nur noch unpersonlich, ... ,ja, ja,...“ Erist

nicht prasent. Gleichgultigkeit ggii. Menschen, Zynismus und Negativismus;
Konnen sich nicht mehr in andere Personen einfuhlen.

Losung:

Wahrnehmung der eigenen Bedirfnisse. Sich wieder spliren lernen.

Man braucht Verstandnis fir sein Umfeld. (Dir geht es jetzt so —ich verstehe
es)

Positives Denken: Dinge anschauen, die schon sind 2x anschauen.

Leistung: Motivationslosigkeit; Schon wieder Arbeit (Frust); Antriebslosigkeit;
mochte Hobbies nicht mehr ausiiben; Was Spal8 gemacht hat — wird lastig;
Uberforderung (die einfachsten Dinge schafft man plétzlich nicht mehr); keine
Erfolge mehr spiirbar; Aufgaben lassen sich nicht mehr abschlieRen, weil ich
nicht weil wo anzufangen ist und Motivation fehlt eine Sache einmal
abzuschlieRen. = Berg wird scheinbar immer mehr!!!

Losungen:

Perspektive und Ziel suchen = wohin will ich! Nur eines herausnehmen! Das
einfachste nehme ich gleich = dadurch Erfolgserlebnis.

Bei Antriebslosigkeit — Bewegung machen.



Bei Uberforderung — Unterstiitzung holen: Freunde, Familie, Nachbarschaft,
Wenn keine Erfolge moglich sind: Erfolgserlebnis planen (vgl. oben)

Aufgaben nicht AbschlieBen: gutes Zeitmanagement — nicht einfach tun:
sondern planen, was ich als erstes tue,...

Gefahrdete Personen:

Menschen , die helfende Berufe haben (auch Mitter, Lehrer,...)
, die in hohem MaR pflichtbewusst und leistungsbereit sind
, die stark mit ihrer Arbeit identifizieren
, die zum Perfektionismus neigen (Fehlender Erfolg wird
kompensiert mit Mehrarbeit)
, die viel Anerkennung brauchen
, die eigene Bedlirfnisse vernachlassigen (nur aufopfern ist Gefahr)

Burnout heute Uberall zu spiren — die Leistung, die heute gefordert wird ist viel
hoher. Druck steigt Giberall!

Gegen Perfektionismus: ich bemihe mich die Dinge gut zu tun. Es gibt immer
Dinge, die man nicht schafft. (z.B.: Chef: Laufen sie jetzt 100m in 6 Sekunden >
schafft man nicht, geht nicht = Chef zum richtigen Zeitpunkt darauf hinweisen.
Gefahrlich ist es gleich loszurennen = man stolpert eher, macht eher Fehler,...

Mogliche Auslosefaktoren:

a) Andauernde Uberforderung ohne Aussicht auf Entlastung. (Pause braucht
man dann, wenn man den groRten Stress hat und nicht dann wenn man
Zeit hat)

b) Schwere korperliche Erkrankung: Krebs,... & lassen Sie sich untersuchen!

c) Zielkonflikte (nicht erflllbare Erwartund und Aufgaben)

Aufgabe: Stab am Boden legen, ohne Kontakt zu verlieren

Symbol fur das, was im Leben oder Firma oft passiert.

Grund: Zielkonflikt - die Aufgabe ist nicht [6sbar, weil sich zwei Ziele nicht
vereinbaren lassen:



Erstes Ziel: Kontakt halten

Zweites Ziel: am Boden legen.

- Zielkonflikt ist Ausloser fiir BO. Sie sind oft schwer zu erkennen.
Losung: Aufgabe nicht ganz ernst nehmen!

Was passiert in Zielkonflikt:
Schuldige werden gesucht (Schuld ist niemand — héchstens Chef)

Man bekommt sich in die Haare.

d) Zu hohen Anspriiche
e) Fehlende Qualifikationen — man muss schulen, unterstitzen,...

Work — Life balance gibt es heute nicht mehr.

Friher: hier Arbeit / hier Familie (klare Grenzen tun gut)

Heute: vermischen sich beide Bereiche (Firmenhandy —zuhause erreichbar;
Email — Arbeitsemails zuhause abrufen) 2 man ist immer und Uberall
erreichbar - GEFAHR.

Hausfrau/Hausmann:

Problem: es gibt kein Anfangen/kein Ende. Pausen macht man nur, wenn es
moglich ist!

2 groBere Pausen machen — einplanen —immer zur selben Zeit. Organismus
kann sich so auf Rhythmus einstellen.

Problem:
Ballast nimmt immer mehr zu:

- Technik ermoglicht Gberall erreichbar/verfugbar zu sein. (Ballast Zuhause
nimmt zu)

- Arbeit lauft Zuhause weiter. (Ballast nimmt noch mehr zu)

- Multitasking

- Man nimmt ,,Packerl” mit nach Hause. (Wieder Belastung vermehrt)



- Familienprobleme haben jetzt keinen Platz mehr.

=> Stickige Athmosphére statt gemeinsame Zeit, wo es Ruhe gibt!

Losung: jedes Familienmitglied braucht Zuhause Raum und Zeit, wo er fur sich
sein kann. (ohne Handy, Email, andere Storungsquellen)

Rituale suchen, die helfen Dinge nicht mit nach Hause zu nehmen. Vorher
abliefern: z.B. Spaziergang machen; in Kirche abladen,...

Wenn man auf die Welt kommt: Ruhe und Schlafphasen macht man natdrlich.

Irgendwann kommt man in Schule und plétzlich wird es einem nicht mehr
zugestanden. Ruhephasen sind aber wichtig. Ansonsten wird alles unruhiger
und aufgeputschter.

Ad Freizeit:

Oft Familie keine FZ

Oft Arbeitszeit keine FZ
Oft Schlafenszeit keine FZ
Oft Freizeit keine FZ mehr

=>» Soll Zeit sein, die man frei niitzen kann. Aufladen der Batterie.

=>» Ungezwungen tun kdnnen, was mir tut gut

=>» Dient der Entspannung sowie der persénlichen Entfaltung und der
Pflege sozialer kontakte.

Hilfen zur Entspannung: Gber Geruch kann man Gefiihle herbeiholen, die
einem sofort Entspannung bringen: z.B. Sonnencreme — Urlaub, Strand, Ruhe,..

=>» Suchen Sie sich einen Geruch, der in stressigen Zeiten ihnen hilft um zur
Entspannung zu kommen. Sie bringen schone Bilder,
Erinnerungen,...~>Das braucht man nicht iiben, man kann es schon.

=>» Geht auch uber Bild: Angehdrige,...

=» Zuhause wieder Bilder genieRen

=>» Bewusst ein Licheln ins Gesicht setzen (auch wenn kiinstlich)2> so bald
man das tut, gibt es Verkniipfung zu positiven Erlebnissen.



Hier finden Sie eine Hilfe um sich zu testen:

www.Impulstest.at = Hier kommen personliche Schwéchen heraus!




Erschop



STRESS dem STRESS

Mag. Pirchl hat uns als Jager und Sammler bezeichnet — dabei haben wir uns viele Verhaltensweisen
angeeignet, die sinnvoll bzw. iberlebensnotwendig waren. Diese werden weitervererbt! Er hat es
mit einem Baren verglichen, der hinter dem Busch wartet und herauskommt. Jetzt wird alles
mobilisiert um das verarbeiten zu kénnen.

Def.von Stress: Es ist ein Zustand bei mir, der kommt, wenn mein Wohlbefinden in Gefahr ist.

Die ganze Energie wird eingesetzt um sich zu schiitzen: als Jager vor 1000den Jahren gab es zwei
Bewegungen = Flucht oder Kampf. Beides brauchte maximalen Einsatz. (3. Moglichkeit wére Tod
stellen: vergleicht er mit Burnout: ich kann nicht mehr kampfen oder fliehen)

Den Jager/Baren gibt es nicht mehr. Aber es gibt heute andere Situationen, wo man dhnlich reagiert!

e Erhatdann einfach ganz laut und unverhofft geschrien: wir sind zusammengezuckt und
haben dann erzahlt, was wir kdrperlich wahrgenommen haben.

Reaktionen bei auRerordentlicher Reaktion:

- Augen aufreiRen: um besser sehen zu kénnen.

- Einatmen und alles mobilisieren (nebst: beim Einatmen Schultern heben = man ist gestresst)

- Abbau v. Zucker & Fettreserven (Griff zur Schoko)

- Erhéhung von Gerinnungsfahigkeit des Bluten (es wird dicker — schiitzte einst vor dem
verbluten) = Herzinfarktrisiko steigt bei Stress!!

- Abzug von Energie aus Immunsystem (Adrenalin ist allerdings gutes Doping = nach
Stress/‘Belastung : KH-Gefahr)

- Darmbewegung wird langsamer (erst erlegen & schlachten; danach essen)

- Erhohung der Magensaureproduktion

- Blockaden von Hirnstrémen (ist gut, da man sich besser auf eine Sache konzentrieren kann -
Bar kann so ganz deine Aufmerksamkeit haben; Parallel gibt es aber Konzentrationsabnahme
—vernetztes Denken ist im Stress nicht moglich.

- Gesicht errotet.

- Gansehaut — Behaarung aufstellen

Auf der Skala von 1-10 ist der 1-7 der eustress — lebensnotwendig um Baren begegnen zu kdnnen. 7-
10 ist disstress. (Psyche reagiert mit Kopfweh, Rickenschmerzen, Trockene Haut, standige Midigkeit,
starkes Schwitzen,...)

Stresstest nach Lindemann: Zahl zw. 0 -72 kommt heraus

1-6: absolut stabil in allen Lebenslagen

7-13: ware Norm

14-20: Stress beilst. Arbeit systematisch an dir, um Stresstoleranz zu erhéhen

21-30: du bist sehr stressempfindlich 2 bitte verandere etwas

31 und mehr: Gefahr sich vorzeitig zu verschleifen. (Blutdruck,... = bitte einmal jahrlich zum Arzt
gehen, da es physiologische Nebenwirkungen geben kann, wenn man immer gestresst ist)

Manche sagen: nie gibt es nicht — es hat sich trotzdem gezeigt, dass der Stresstest stimmt, denn jmd.
der leichtfertig nie ankreuzt ist der typische Kandidat, der auch nicht gestresst ist. Der Perfektionist
kreuzt eben nie ,,nie”“ an - er ist durch seinen Perfektionismus gestresst.



Mag. Pirchl hat uns auch einen guten Vergleich gegeben: Zéhneputzen/Entspannen

Frage: warum putzt du Zahne? Frage: Warum entspannst du dich?
man lernt es von Eltern; Prophylaxe lernen tun Eltern es oft - das geht aber oft
verloren
Wie putzt du Zéhne: Wie entspannst du dich?

Zahnburste Zahnbasta, Zahnseide (Geruch, (Badewanne, malen, singen,Musik horen,
Topfern...) ...
dabei sehr wichtig) - immer bewulSt machen — unter
Abschaltung aller

Storfaktoren.
Wie oft putzt du Zahne? Wie oft entspannst du dich?
Taglich 6 Minuten taglich???
Seit wann putzt du Zahen? Seit wann erholst du dich?
Kleinkindalter nur im Urlaub? Sonntag?

(Kinder lernen, indem man es vorlebt — so
haben auch Eltern keine Ausrede!!! >
Verhaltensmuster werden weitergegeben (im
Guten und Schlechten)

Blablabla — er hat dann noch 14 Chancen zur Stressreduktion gebracht (vermindern Stress um 60 %)
und zum Zeitmanagement die Unterscheidung zwischen wichtig/unwichtig bzw. dringend / nicht
dringend gebracht. ©

Stresssymptome:

standige Mudigkeit, Rlickenschmerzen, Schlafschwierigkeiten, Muskelverspannung, starkes
Schwitzen, trocken & gereizte Haut; Schuppen, Konzentrationsschwachen. = das konnte als Ursache
Stress haben. 2 Wenn langer als 3 Wochen anhilt, dann gibt es Gefahr der Erkrankung!!! (chronisch)

Weitere Stresssymptome: Arger, Wut, Lustlosigkeit, Beklemmung, Gefiihl der Ohnmacht, ohne
Motivation, Geflihl keine Zeit zu haben.

Prophylaxe:

Jeden Tag 10 Minuten, die dir gehoren! (Kein Handy, bzw. alle Stéraktionen ausgeschalten). Wenn
du an einem Tag es nicht schaffst, dann miissen es am nachsten Tag das doppelte sein. Ideal sind 10
Minuten taglich!

Immer sollte es etwas geben, das dir Genuss und Vergniigen bereitet! (Gibt es das?)

Viel Bewequng, auch wenn es taglich nur kurz ist! Wie schaut es mit Walken aus?

Falls Du Stress splrst, solltest Du dir in guten Zeiten schon tberlegen, was flir MaBnahmen du
entgegensetzen kannst: z.B. Musik horen, Musikzieren,... Achtung wirkt erst, wenn du alle
Storungsquellen ausschaltest und dann dich dieser Sache ganz und bewusst zuwendest.



Energieverlust gibt es in physischer, kérperlicher und sozialer Weise. Das komische ist anscheinend,
wenn man gestresst ist reicht es nicht einfach nichts zu machen. Sondern man muss gezielt seinen
Losungsansatz finden:

Gut ist es, wenn man nachdenkt wo du Energieverlust besonders spiirst. Mag. Pirchl hat uns dazu
einen einfachen Losungsansatz gegeben. Genau das Gegenteil machen: z.B.:

Lange Fahrt stresst — Gegenteil: kurzer Stopp
Langes Sitzen — kurzes aufstehen
Ein Termin nach dem anderen — einen kurzen Zeitpunkt dazwischen nicht verplanen.

- find ich super: das verringert schon sehr viel Stress!!!

Was ich mir besonders mitgenommen habe:
Nicht wenn man erschopft ist schlafen gehen, sondern bevor es dazu kommt.
Urlaub nehmen, bevor man nicht mehr kann.
Bewegung einbauen, bevor man ,,wurlat” ist.
Entspannung, bevor Du es brauchst.

=>» Sonst hat das was der Schlaf, der Urlaub, die Bewegung bringt ... nur einen geringen Wert.



