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Bevor es zu viel wird:
Burnout-Prophylaxe
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Mag. Petra Schneeweis-Schachner, MTD 12. Mérz 2024

Unser heutiges Programm

O Grundlagenwissen zum Burnout-Syndrom
B Was ist das Burnout-Syndrom?
B Welche Ursachen und Phasen kann ein Burnout haben?
B Welche MaRRnahmen der Burnout-Prophylaxe (BOP) gibt es?

O Methodik - Ablauf
B 30 Minuten Impulsvortrag
B dann: Fragerunde & Diskussion
B Folien des Vortrages auf Homepage VHS
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lhre Resilienz-Trainerin

Mag. Petra Schneeweis-Schachner, MTD
B Kommunikationsberaterin & Texterin

{© Kommunikationswerkstatt |

B Diplomierte Resilienztrainerin & Coach
B | ehrbeauftragte & Vortragende

Meine Schwerpunkte
B Kommunikation mit Schwerpunkt PR

B Resilienz mit Schwerpunkt Stress- und Zeitmanagement und
ressourcenorientiertes Selbstmanagement

B Berufsorientierung, Digitale Kompetenz und Lerntechniken in der
Erwachsenenbildung
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Anzeichen des Burnout-Syndroms (Studie Universitat Wien 2024)

Das Erschépfungssyndrom Burnout

® findet sich nicht unter den psychiatrischen Krankheitsdiagnosen
" beginnt beim gesunden Menschen und

" entwickelt sich stufenweise zur psychischen Krankheit

Die ,,Volkskrankheit“ Burnout ist ein ernstzunehmendes
gesellschaftliches und gesundheitliches Problem.

[Quelle: N.N. 2024]

Was ist ein Burnout?

Wenn es zu viel wird ...

Definition Burnout

LBurnout ist ein Zustand physischer, emotionaler und
mentaler Erschépfung aufgrund|langanhaltender
Einbindung in emotionallbelastende |Situationen.”

(Pines & Aronson1988, zit. n. Schmiedel 2010, S.13)
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Das
Burnout-Syndrom
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®  bedeutet ,ausgebrannt sein”

beschreibt einen Zustand von physischer, psychischer und/oder
emotionaler Erschépfung

tritt nicht nur vorlibergehend nach einer Belastung auf

ist eine Folge von andauernder beruflicher und persoénlicher
Uberbeanspruchung

Das Burnout-Syndrom zéhlt zu den meist diskutierten
Beeintrachtigungen in helfenden Berufen.




Typische Aussagen

= ich habe keine Kraft mehr*

= eigentlich kann ich nicht mehr
= ich fihle mich leer* oder

= was tue ich hier eigentlich®

“

[Bergner 2009, S. 8-9, zit. n. Hasenbichler 2012]

Ursachen Burnout

O personliche Faktoren: z.B. Perfektionismus, mangelnde
Abgrenzung, Idealismus, Angstlichkeit, ...

O familidre, private Faktoren: z.B. finanzielle Belastung, Familien-
konflikte, Ehrenamt, rdumliche Enge (Wohnen), Schulprobleme ...

O arbeits-/ organisationsbezogene Faktoren: z.B. Uberlastung,
Teamkonflikte, Mobbing, Wertekonflikt (Arbeit < > Person),
fehlendes Lob, schlechte Arbeitsatmosphare ...

O gesellschaftliche / umweltbezogene Faktoren: z.B. Klimawandel,
Corona-Krise, Energiekrise, Teuerung, Technologisierung, standige
Erreichbarkeit (Always on!)

Kennzeichen
von Burnout

O emotionale Erschopfung: chronische Midigkeit, Schilaflosigkeit,
Krankheitsanfalligkeit, Uberdruss, Gefilhlsarmut, abgestumpfte
Reaktionen ...

O Depersonalisierung (Distanzierung von anderen Menschen):
Gleichgiiltigkeit, Zynismus, verringerte Empathie, Riicksichtslosigkeit,
abwertende Haltungen gegeniiber Anderen, Riickzug ...

O verminderte Leistungsfahigkeit: erhdhte Fehlerquote, langsameres
Arbeiten, keine Veranderungsbereitschaft, Macht- oder Erfolgslosigkeit,
Uberforderung ...

Krankheitsverlauf in 3 Stadien
Burnout

« Leistungsreduktion
« leicht erhdhte Reizbarkeit
1 « Entfremdungstendenzen - Depersonalisierung

« objektiv nachweisbare korperliche Veranderungen (erhohter
Blutdruck, starke Gereiztheit ...)

2 « ,Alltagsdoping“: Alkohol, Kokain, Amphetamine ...

« starke, lang andauernde Erschopfungszustande
* Freud-, Schlaf- und Interessenlosigkeit
« bis hin zu schweren Depressionen




12-Phasen-Modell Burnout
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Bevor es zu viel wird ...

Burnoutprophylaxe

Was ist Burnout-Prophylaxe?

Burnout-Prophylaxe
(BOP)
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LPrévention versucht, durch gezielte Interventions-
mallinahmen das Auftreten von Krankheiten oder
unerwtinschten physischen oder psychischen Zusténden

|weniger wahrscheinlich!zu machen bzw. zu|verhindern

oder zumindest zu|verzégern.

(Hurrelmann u.a. 2007, S. 31, zit. n. Hasenbichler, 2012, S. 24)
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Tipps zu BOP
Personliche MaBRnahmen

O Selbstpflege: Kérperfunktionen aufrechterhalten, Hygiene, Gesund-
heitsvorsorge, aber auch: Selbstmotivation — ,sich selbst verwéhnen*

O Lebensstil: gesunde Erndhrung, Sport, ausreichend Schlaf

O

laufende Aus- und Weiterbildung: fachlich und persénlich
O Grundeinstellung:

B Positives bewusst machen, z.B. Erfolge feiern
Toleranz, positive Fehlerkultur - Fehler zulassen
Grenzen setzen — ,nein sagen*

sich selbst (in der Arbeit weniger) wichtig nehmen

Unterstiitzung suchen — sich helfen lassen

Tipps zu BOP
personliche MaRnahmen

eigenes Zeitempfinden berlicksichtigen (innere Uhr)

bewusst nein sagen (einmal die Woche)

jeden Tag 30 Minuten allein sein

Termine mit sich selbst vereinbaren (Termine fix im Kalender)
Fit & Fun (Sport, Bewegung, Freunde, Kultur, Hobbies, ...)
bewusst Zeit mit Partner*in und Familie verbringen, gemeinsame
Aktivitaten (Hobbies, Freizeitgestaltung, Sport)

® soziale Kontakte & Netzwerke pflegen (Freund*innen treffen,
Vereine, Ehrenamt, ...)

® Lacheln (reduziert Stress, senkt den Blutdruck, setzt Endorphi
frei) — auch ein Fake Smile wirkt!

Tipps zu BOP
Arbeit, Ausbildung & Freizeit

Trennung Beruf und Freizeit: z.B. keine beruflichen Mails am Abend
friiher anfangen (mit Aufgaben friiher beginnen, als gefordert)
das Eigene hat Vorrang (Priorititen setzen, Wichtiges zuerst)
Pausen machen (spatestens alle 90 Minuten)
Zeitfresser eliminieren (z.B. Newsletter I6schen)
das Wort ,Weil ... ,, benutzen (Gesprachstechnik, um zu erreichen,
was man will oder um erfolgreich abzulehnen; Begriindung oder
,Nonsensbegrindung*
z.B. Lange Schlange vor dem Kopierer. ,Lassen Sie mich
bitte vor, weil ich kopieren muss!“

z.B. Ich kann das nicht tibernehmen, weil ich zu viel zu tun hv
'3




Und wenn mir doch
alles zu viel wird?

Professionelle Hilfe

Professionelle Hilfe
bei Burnout

Supervision: bei wiederkehrenden Belastungen, Reflexion in der
Gruppe

Coaching in speziellen Situationen, Einzelberatung

® Psychologische Stabilisierung nach kritischen Ereignissen
® Mediation bei komplizierten Konflikten

® Psychotherapie — Einzeltherapie, mittel- bis tangfristig

f
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,Der Sturm wird immer starker.

Macht nichts, ich auch.“

[Pippi Langstrumpf]

Come together!

[© Pixabay]

Diskussion, Reflexion, Erfahrungsaustausch ...
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Mag. Petra Schneeweis-Schachner, MTD
| Kommunikationsfachfrau & Ideengeberin

| Akademische Wirtschaftstrainerin

| Diplomierte Resilienztrainerin

Der direkte Weg:

A: Sachsenstr. 12, A 4863 ] W: www.die-kommunikationswerkstatt.at
T: +43/676/70 315 12 M: ps@kommunikationswerkstatt.at
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