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Man muss gebrannt haben,
um ausbrennen zu konnen.
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Wenn ein Kamel unter einer Last zusammenbricht, so ist

es muRig sich zu fragen, ob das Kamel zu schwach oder
die Last zu schwer war.

Die einzig korrekte Aussage dazu ist:
Die Last war fiir das Kamel zu schwer



Definition Burnout:

Burnout beschreibt einen Zustand koérperlicher, emotionaler und
geistiger Erschopfung, der langere Zeit andauert.

Burnout kann eine Folge von lang andauerndem Stress sein.

Der Weg zum Burnout ist ein schleichender Prozess, der sich Gber einen
langeren Zeitraum hinzieht.

Burnout kann grundsatzlich jeden treffen.



Burnout ist ein dauerhafter, negativer, die Arbeit betreffender
Zustand, der charakterisiert ist durch:

 emotionale Erschopfung
* chronischen Stress
e das Erleben verminderter Kompetenz

 abnehmende Motivation und die Entwicklung einer
dysfunktionalen Haltung zur Arbeit



Wodurch entsteht Burnout?




Burnout Phasen




Stadium 1:
Der Zwang sich zu beweisen

Die gefahrdete Person zeichnet sich aus durch:
e besondere Begeisterungsfahigkeit fur die Arbeit
e individuellen Tatendrang

e erhohte Erwartungen an sich selbst werden schlielSlich zum
Leistungszwang

e dass eigene Grenzen uUbersehen werden

e dass eigene Bedlrfnisse zuriickgestellt werden



Stadium 2;
Verstarkter Einsatz

Die gefahrdete Person zeichnet sich aus:
e besondere Bereitschaft zur Ubernahme von Aufgaben

e dass es ihr gut tut, gebraucht zu werden

e dass sie flr Anerkennung alles tut

e durch das Gefluihl unentbehrlich zu sein

e durch das Gefuhl alles selber machen zu missen

e dass sie delegieren als zeitaufwendig und unangebracht erlebt

e dass sie eigene Grenzen nicht mehr wahrnimmt






Stadium 3:
Subtile Vernachlassigung eigener Bedurfnisse

Die gefahrdete Person zeichnet sich aus:
e chronische Vernachlassigung eigener Bedirfnisse

e der Wunsch nach Ruhe und Entspannung und angenehmen privaten Kontakten
tritt in den Hintergrund

e nach langerer Zeit des Ungleichgewichts zwischen Arbeit und personlichen
Bedlirfnissen gibt es bereits Schwierigkeiten, Giberhaupt eigene Bedirfnisse
wahrzunehmen

e Nachlassen der Genussfahigkeit

e sexuelle Lustlosigkeit und daraus folgende Probleme mit dem Partner

e steigender Konsum von Zigaretten, Alkohol und Kaffee. Aber auch Gefahr,
Tranquilizer und Aufputschmittel zu nehmen

e spatestens jetzt treten auch Schlafstorungen auf



Stadium 4:
Verdrangung von Konflikten und
Bedurfnissen

Die gefahrdete Person zeichnet sich aus:
e Unpunktlichkeit

¢ \Jergessen von Terminen
e Nicht-erledigen-konnen versprochener Aufgaben
e Desorganisation

e Ungenauigkeit

e Konzentration und Gedachtnis lassen nach
e Aufschieben von wichtigen Erledigungen

e Alltagspannen, die Zeit verschlingen, haufen sich, z.B.
Schlussel verlegen, Unterlagen irgendwo liegen lassen, Unfalle, etc.



e atroph werden der Wahrnehmungsfahigkeit fur eigene Bedirfnisse
e jetzt schon fortgeschrittene Genussunfahigkeit

e chronische Midigkeit, Unausgeschlafenheit

e Energiemangel, Schwachegefihl

e Humorlosigkeit

e Gedankenverlorenheit

e Aufgeben von Hobbies



Stadium 5;
Umdeuten von Werten

Arbeit wird zum Selbstzweck.
Es wird nicht mehr gearbeitet um zu leben, sondern gelebt um zu arbeiten.

Die Balance zwischen Arbeitsaufwand und Lebenszufriedenheit ist
empfindlich gestort.

Es kommt zu einer Veranderung der Bewertung bisher wichtiger Personen
und Dinge im Sinne einer Abwertung. Jetzt leiden auch Partner und Familie.

Die betroffene Person zeichnet sich aus durch:
e Abstumpfung

e Aufmerksamkeitsstorungen gegeniber den Bedirfnissen von Partnern
und Kindern mit daraus folgenden Konflikten in der Familie

e Meidung von privaten Kontakten; sie werden als belastend erlebt



Stadium 6:
Verstarkte Verleugnung der aufgetretenen
Probleme

Die betroffene Person zeichnet sich aus durch:

e ein Gefuhl mangelnder Anerkennung

e negative Einstellung

e ein Gefuhl ausgebeutet zu werden

e Streitereien

e Abkapselung von der Umwelt

* mangelnde Hilfsbereitschaft

e Ungeduld und Intoleranz

e Widerstand taglich zur Arbeit zu gehen (innere Kiindigung), von der
Pensionierung zu traumen

e vermehrte Krankenstande bzw. Fehlzeiten

e Verlust positiver Gefluihle, Verlust der Empathie






Stadium 7:
Ruckzug

Die betroffene Person zeichnet sich aus durch:

e Orientierungslosigkeit

e fallweise Gefiihle der Hoffnungslosigkeit

e Ohnmachtsgefihle

e Entfremdung

e Geflihl von Abgestorben sein und innere Leere

e Einengungsgefuhl

e vermehrte Ersatzbefriedigung mit: Essen, Alkohol, Drogen

e Konzentration und Gedachtnisschwache






Sie gehoren dringend zum Arzt

Migrane
neue Phobien
Kopfschmerzen
Tinnitus Alkohol
Schlafstorungen
Panikattacken

Herzrasen

Schwindel






Stadium 8:
Beobachtbare Verhaltensanderung

Die betroffene Person zeichnet sich aus durch:

e Misstrauen und paranoide Gedanken: Man hat etwas gegen mich.
Ein Geflihl, dass sie nicht ganz zu Unrecht hat, da sie in letzter Zeit sehr
anstrengend geworden ist

e Mangelnde Flexibilitat

e Widerstand gegen Veranderungen jeder Art

e verringerte Produktivitat

e Schwarzdenken

e Abbau von Kreativitat

e Verringerte Phantasie und Initiative

e \Verflachung des emotionalen Lebens



e Gleichgultigkeit

e Geflihl der Sinnlosigkeit

e Selbstmitleid

e Verflachung des sozialen Lebens

e weniger personliche Anteilnahme an anderen
e exzessive Bindung an einzelne, Eifersucht

e Meidung von Gesprachen

e Eigenbrotelei, mit sich selbst beschaftigt sein, Einsamkeit



Stadium 9:
Depersonalisation

Verlust des Geflihls fir die eigene Personlichkeit.

Die Person kann sich nicht mehr flexibel an die Erfordernisse anpassen,
sondern funktioniert nur noch automatisch.

Die betroffene Person zeichnet sich aus durch:
e Geflihl von Abgestorben seins und innere Leere

e Defensive Einstellungen
e funktioniert fast automatisch
e Verflachung gefihlsmaRiger Reaktionen

e Gleichgultigkeit






Stadium 10:
Innere Leere

Die betroffene Person flihlt sich ausgehohlt, gleichzeitig treten phobische
Zustande, Panikattacken und Angst vor Menschen auf.

Weiteres zeichnet sie sich aus durch:
e Unbestimmte Angst und Nervositat

e Unsicherheit und Angst in Gegenwart von Menschen

e Schwachegefuhl

e Mutlosigkeit

e Entfremdung, Gefuihl von Abgestorbensein und innere Leere

¢ Einsamkeit






Stadium 11:
Depression

Dieser Zustand ist gekennzeichnet durch Verzweiflung und suizidale Gedanken.
Sofortige psychiatrische und/oder psychotherapeutische Hilfe ist dringend
erforderlich.

Die betroffene Person zeichnet sich aus:

e negative Einstellung zum Leben

e Hoffnungslosigkeit

e Chronische Erschopfung

e schmerzhafte Geflihle im Wechsel mit dem Geflihl der Sinnlosigkeit und des
Abgestorbenseins

e Unruhe

e existentielle Verzweiflung

e Selbstmordgedanken

e Selbstmordabsichten



Stadium 12:
Vollige Burnout- Erschopfung

Hier kommt das Krankheitsbild in seiner schwersten Form zur Auspragung.

Bei der betroffenen Person findet man deutliche Erschopfungsanzeichen im
e geistigen

e kdrperlichen
e und emotionalen Bereich
e besondere Infekt Anfalligkeit

e Gefahr von Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems; Magen-Darm-
Traktes
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Personale Ursachen fur Burnout
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Fehlende Life Domain Balance




Der Burnout-Prozess (1)
Symptomatik (Burisch, 1994; Shirom + Melamed, 2005)

1. Erste Warnzeichen
Gesteigerter Einsatz furr Ziele, Zunahme der Uberstunden, Erschopfung oder
vegetative Uberreaktion

2. Reduziertes Engagement:
Reduzierte soziale Interaktion, negative Einstellung zur Arbeit, Konzentration auf
eigenen Nutzen

3. Emotionale Reaktionen:
Insuffizienzgefihle, Pessimismus, Leere, Hilf- und Hoffnungslosigkeit,
Energiemangel, Schuldzuschreibung an andere bzw. ,,das System®

4. Abnahme von
... kognitiven Fahigkeiten, Motivation, Kreativitat und Differenzierungsfahigkeit



Der Burnout-Prozess (2)

5. Abflachen... des emotionalen und sozialen Lebens und
kognitiver Interessen

6. Psychosomatische Reaktionen: verspannungen,
Schmerzen, Schlafstérungen, keine Erholung in der Freizeit mehr
moglich, veranderte Essgewohnheiten, Substanzgebrauch

7. Depression und Verzweiflung Gefihl von
Sinnlosigkeit, negative Lebenseinstellung, existenzielle
Verzweiflung, Suizidgedanken oder -absichten Depressive
Symptomatik






Burnout Therapie




(HPA-Achse)

- Facharzt
Medikamente

- Aufbau regelmassiger
korperlicher Aktivitit
{zur Verbesserung des
Schlafes, Stressreduktion)

unginstige
Persénlichkeits-
merkmale/

Copingstrategien

- E
Psycho-therapeutische
Behandlung:

- Umstrukturierung dysfunkt
kogritiver Schemata
(Parfektionismus, Helfer-
bedirfnis, Uberbewertung
der Arbeit)

- Autbau des Selbstwertes
ausserhalb der Arbeit

- Entspannungsverfahran

7
organisationspsycholog.

Massnahmen:

- Arbeitsumverteilurig

- Pausenregime

- positive Feedback-
gesprache

- Arbeitszeithantrolie

- Verantwortungsverlagerung

- job rotaticn

- Psychoedukation
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Lebensberatung:

* Verbesserung der Work-Life-Balance

 Reduktion der in die Arbeit investierte Zeit ist zugunsten von
Beziehungen und Freizeit zu reduzieren

* Neue Erholungsraume fix einplanen: Sport, Wandern, soziale
Kontakte

* Praktische Empfehlungen zu Schlafritualen und Essenskultur



Stressmanagement:

Burnout eine Art Stressverarbeitungsstorung

Klaffen Sollen und Kénnen zu stark auseinander wird aus
gesunder Herausforderung (=Eustress) eine ungesunde
Uberforderung (= Distress)

Sei perfekt, sei fur alles zustandig, sei immer lieb sei immer
der Beste, habe alles im Griff, sei immer unabhangig

Therapeutisches Entschleunigen
Individuellen Antreiber erkennen



Korperorientierte und meditative
Ansatze

Entspannungsmethoden nach Jacobson
* Massagen
* Yoga
* Qi Gong
e Shiatsu
* Bio Feedback, Atemtherapie



Analytische Therapien

* Ich muss der grésste sein-die anderen miussen klein gehalten
werden, sonst sind sie bedrohlich ( falsche
Motivationsschemen)

* Aufarbeitung solcher dysfunktionaler Motivationsschemen



Anthropologische Therapie

* Sinnfrage aktiv aufgreifen
e Schritt in einen neue Selbstverantwortung



Selbsterweiterung

Aus der rucksichtlosen Rivalitat muss ein fairer
Konkurrenzkampf werden getragen von einem
Wir Gefuhl



Lebenserweiterung:

* Beginnt mit der Einsicht, dass die bisherige
Lebensfihrung zu stark auf erfolgsorientierte Strategien
eingeengt war.

e Jede Stunde muss einen Nutzen abwerfen sonst wird sie
als Zeitverschwendung erlebt

* Sinnliches und Schongeistiges sollen vermehrt genossen
werden

e Nicht der beste Nutzen sondern das Wahre und Echte
sollen erkannt und realisiert werden



Pharmakotherapie

Nicht erste Therapeutische Massnahme sondern
eine wertvolle Unterstlitzung

* Schlafstorungen
« Angste

* Antidepressiva: Phytotherapeutika



Coaching, Supervision,
Betriebsberatung

* Betriebsseite einbeziehen

* Der Ansatzpunkt ist beim Betroffenen( Coaching),
beim Team(Supervision/ Beratung) und beim
Management (Betriebsanalyse)

* Supervisor kann Teamgeist positiv beeinflussen

* Erstellen eines Betriebs-Ressourcen-Profil

* Beschaftigung von zusatzlichem Personal

e Zeit- und Arbeitsplanung im Team



Erfolge sichtbar machen

Evaluation (extern und Selbstevaluation)
Anerkennung aussprechen

Aufstellung von internen Standards

Setzen von realistischen Zielen, die kurzfristig

durchfihrbar sind und mit sichtbaren Erfolg
verbunden sind (Freudenberger, 1981)



Stationare Behandlung

Arbeitspausen zuhause oder im Ferienort
uberfordern Burnout Patienten sie erleben statt
Ruhe und Erholung Unruhe und Leere

Stationar: multimodales Therapieprogramm



Multimodales
Therapieprogramm

Mehrere Einzelpsychotherapiesitzungen pro Woche

Gezielte Gruppentherapie

Versch. Korper-und Kreativtherapien

5-10 Wochen stationarer Aufenthalt



Burnout Kliniken Schweiz

* Klinik Gais, Fachklinik fir kardiale und
psychosomatische Rehabilitation

e Privatklinik Meiringen

* Privatklinik Hohenegg in Meilen

* Klinik Teufen

e Klinik Schiitzen, Rheinfelden

* CLINICA HOLISTICA ENGIADINA SA, Erste
Burnout- Klinik der Schweiz. Behandlungs und

Erholungsstatte, Susch

e Privatklinik Wyss AG, Munchenbuchsee






Poststationare Phase

 Ambulante Psychotherapie
e Korper und Entspannungstherapien

e Beruflicher Wiedereinstieg planen (langsam und
steigern)



BURNOUT

- Liberstunden

- ring. Einstellung

- reduzierte soziale Interaktionen
- Fokusmenung auf Eigennutzen
- Insulfizienigehihla

- Pegsirmmun

- chHnur‘.-gs.- uredd Hilflosighait

- Energlernangeal

= Motivationsveriust

- kning Diforenziarungstanighet

- verminderies emotonales und
soziales teresses und Engagament

= kirperliche und paychesche
Argpannung

— Sehladsttrungen, Schmarzen

—redusierte Erholngstihigkeit

=Versweiflung
- Existenginlle Angste
- Suiridgedanken/Absichten
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