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Was ist Burnout?
“a ]

Keine einheitliche Definition.
Eine mogliche Definition:

Uberlastungsreaktion, die mit
einem erhohten Risiko
fur psychische Storungen
einhergeht

Koch et al., 2015



Burnout Erscheinungsbild

5
12 Stufen Modell (Freudenberger & North, 1992)
Nicht wissenschaftlich belegt, daher als
fur Verlauf zu sehen
Burnout und Depression

o Leichtes Burnout: Risiko fur Depression
o Burnout geht je nach Schwere in Depression Uber /”"'—
(oder eine andere psychische Storung)

o Depression entsteht nicht immer aus Burnout
(multifaktorielles Geschehen)

o Burnout beschreibt Ursachenzuschreibung, Depression die Symptomatik



BURNOUT PRAVENTION




Fruhwarnzeichen
B I i =%
Fruhwarnzeichen werden oft nicht als solche erkannt

ADHS: Wahrnehmung von Gefuhlen oft erst, wenn diese
eskalieren




Ubung Frihwarnzeichen

B
Individuelle Fruhwarnzeichen aufschreiben

Wie fuhle ich mich, wenn ich belastet bin?
Welche Denkweise ist typisch?

Wie geht es mir korperlich?

Wie verhalte ich mich, wenn ich gestresst bin?

Welche Fruhwarnzeichen zeigen Belastung an?
(# Merkmale, dass ich schon vallig Uberlastet bin)




Beispiele Fruhwarnzeichen

9|
“Ich merke, dass ich Pausen auslasse — oft gehe ich stundenlang nicht

zur Toilette, weil ich ,nur schnell” etwas fertig machen will*
»Ich greife viel 6fter zu Snacks, um mich zu belohnen oder zu pushen”

»Ich brauche langer, um Entscheidungen zu treffen, selbst ganz kleine’

»Ich verschiebe Dinge, die mir eigentlich Spal8 machen, weil sie mir
irgendwie anstrengend vorkommen*

»Ich reagiere gereizt auf Kleinigkeiten”
»Ich fuhle mich standig gehetzt und kann schwer herunterfahren”
,Ich neige abends zum Serien-Bingen und dazu, zu viel zu Essen”



Alltagstauglicher Check-in

o0 £
Wie geht es mir gerade?

Grun Orange Rot

Wie passe ich meinen Alltag entsprechend an?




Ubung Energiebilanz

1
5-8 Lebensbereiche, die mir
wichtig sind
Wie viel Energie gebe ich in jeden
Lebensbereich?
Wie mochte ich es haben?

Was, wenn ich nur die Halfte der
Energie hatte?




BURNOUT




Physiologische Grundlagen Guilliams & Edwards, 2010
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Was passiert bei Stress?
o Sympathikus = ,Aktivierungsmodus”
o Adrenalin: wirkt in Millisekunden
o Herzrate 71, Blutdruck 1, Schwitzen, ...
o Korper wird auf Leistung vorbereitet

Wenn Erholung ausbleibt

o Parasympathikus = ,Entspannungsmodus” fehlt
o Cortisol ubernimmt: wirkt in Minuten — Stunden
o Langer anhaltende Stressreaktion entsteht




Physiologische Grundlagen Guilliams & Edwards, 2010

I T
Dauerhafter Stress: System ,,kollabiert”
Dauerhafte Uberaktivierung
o z.B. erhohter Puls, Blutdruck, ...

o schlechter Schlaf
o Cortisol morgens 1 (fruhes Erwachen) , {

Schnelle Uberreaktion auf Stressoren
o Adrenalin (Herzklopfen, Schwitzen, ...)
o Cortisol (emotionale Belastung, Hilflosigkeit)




BURNOUT




Erholung fordern

e P
Parasympathikus = ,,Entspannungsmodus® aktivieren

Pausen machen

Feierabend, Wochenenden und
Urlaube arbeitsfrei gestalten

Klare Trennung Arbeit / Freizeit
Atemubungen

Bewegung
Entspannungstraining (z.B. PMR, Autogenes Training)
Achtsamkeitstraining (z.B. Bodyscans, MIBESR-Kurs)

Regenerationsfahigkeit wiederherstellen: professionelle Hilfe 4—,




Kurze Achtsamkeitsubung S-T-O-P
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O  Orientierung im Korper

Ir \’
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Situation (extern & intern)

Tief durchatmen

Beweg UNQg (Proceed)

,Ich sitze gerade am Schreibtisch und fiihle
mich nervos*

Ein...— Aus...

3 Sekunden Bodyscan: ,Kopf, Oberkérper,
Arme, Beine, Fii3e... Alles dran...”

Wéahrend ,O" auf Bewegungsimpuls achten und

diesen wenn méglich, ausfiihren:
z.B. sich strecken, sich anders hinsetzen, nochmal

tief einatmen, ...



Raus aus der Hilflosigkeit
i

Handlungsfahigkeit zuruckgewinnen

Auch wenn nicht ,entspannend®, z.B.
o Klarendes Gesprach suchen

o Dauerproblem bewusst angehen

o Eigene Optionen vor Augen halten
o...

Dadurch Selbstwirksamkeit und Kontrollerleben fordern
Tatsachliche Problemlosung voranbringen




Problemlosetraining Kaluza, 2023

Situation, in der das Problem auftritt und eigene Reaktion
darauf moglichst genau beobachten

ldeen zur Bewaltigung sammeln (nicht vorschnell bewerten!)

Beurteilen: Wie umsetzbar ist jede der Ideen? Wie
wahrscheinlich fuhrt sie zum Erfolg?

Passende Idee(n) auswahlen

Konkrete Schritte zur Umsetzung planen
Im Alltag handeln

Bilanz ziehen



Hilfe bel Burnout
O

Je nach Schwere und Dauer
professionelle Hilfe notwendig
Besser fruher als spater:

o hausarztlicher Praxis

o Psychoth. Sprechstunde

Je nach Schwere und Dauer
jahrelanger Prozess




BURNOUT




Literaturtipps GUNTER FRANK

MAJA STORCH
Mahana-Kompetenz =

Fahigkeit, bewusst fir Erholung DIE ©
Zu sorgen MANANA-
Warum und wie KOMPETENZ

Parasympathikus aktivieren

Konkrete Beschreibungen und L\
lebhafte Beispiele R, b

Fokus: Berufsleben

didid

WER PAUSEN MACHT,
HAT MEHR VOM LEBEN




Literaturtipps

EE
Fokus: Familienalltag

Fur andere da sein, ohne sich
selbst zu verlieren

Realistisch, ehrlich, empathisch

Neurodivergenz findet
Erwahnung

< Bmd’ung
~— _ohne
= Burnout

Kinder zugewandt begleiten
ohne auszubrennen
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