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,Burnout ist out!“
Stress und Uberforderung vorbeugen

Herzlich Willkommen!



Aufbau des Vortrags
——

1. Was ist eigentlich Stress?

2. Vom alltaglichen Stress zum Burnout -
Wie kann es dazu kommen?

3. Burnout-Prophylaxe - Welche Strategien
konnen helfen?



Was ist eigentlich Stress?

Stress setzt sich aus
verschiedenen
Faktoren

zusammen/

Stress-

Persénliche Reaktionen/

Stressverstarker

Symptome

... und bezeichnet einen Zustand, in dem wir uns befinden.

(nach Kaluza, Gelassen und sicher im Stress, Springer, 2007)



P T

...sind alle Anforderungsbedingungen in unserer
Umwelt, in deren Folge es zu Stressreaktionen
kommt.

Auf die Dosis (Haufigkeit, Dauer, Intensitat)
kommt es an!




Stressreaktionen oder Stresssymptome...

... konnen auf 4 Ebenen ablaufen
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Personliche Stressverstarker

.

muster:

Stressverscharfende Denk

Ausmalen negativer Konsequenzen
Hadern mit der Realitat

Negatives Verallgemeinern

Alles personlich nehmen
lch-muss-Denken

Fehlendes Vertrauen in die eigenen Handlungskompetenzen
(Ich-kann-nicht-Denken)

Nicht das Auftreten eines Ereignisses an sich,
sondern dessen Wahrnehmung, Bewertung und Verarbeitung
sind ausschlaggebend fiir das Stresserleben eines Menschen!

(nach Kaluza, Gelassen und sicher im Stress, Springer 2007)



Symptome -

Vom alltaglichen Stress zum Burnout
\

,,Das Burnout-Syndrom ist eine spezifische Folge von
Dauerstress.*

(Otto Benkert, Arzt fiir Psychiatrie, Psychiatrische Klinik Uni Mainz in PsychologieHeute Compact 27/11)

,,Burnout bezeichnet einen andauernden und schweren
Erschdpfungszustand infolge einer chronischen
Stressreaktion mit kdrperlichen und seelischen
Beschwerden.

(Kaluza, Gelassen und sicher im Stress, Springer 2007, S. 35)

Menschen nehmen haufig erst deutliche und tber
einen [dngeren Zeitraum auftretende Symptome, sog.
Uberlastungsreaktionen, wahr.



\

Ein Mensch sagt

und ist stolz darauf:

Er geht in seinen Pflichten auf.

Bald aber nicht mehr ganz so munter
geht er in seinen Pflichten unter.

Eugen Roth, Schriftsteller, 1895 - 1976




Symptome —

Vom alltaglichen Stress zum Burnout

Stufe 3: Geflihl der Entfremdung,
starke Angste, Apathie,
Suizidgefahr, Depression,

tute 2: massive Schlatstorungen, zunenmende
korperliche Beschwerden, sozialer Riickzug, haufige
Niedergeschlagenheit, Aggressivitat, deutliche
Konzentrationsprobleme, verstarkter Konsum von
Einschlafhilfen* o. leistungssteigernden Produkten /

Stufe 1 )

Schlafprobleme, unregelmafiger Herzschlag, Tinnitus
Verspannungen, gesteigerte Arbeitsaktivitat,
verminderte Leistungsfahigkeit, Reizbarkeit y




Burnout bei Studierenden

R

,,Viele Studenten neigen zur Selbstausbeutung. Sie kommen
vollig erschopft zu uns und haben manchmal seit Tagen
nicht geschlafen. Fast jeder zweite Ratsuchende kommt

mit Burnout oder Depression.
(Ulrike Malzig, Arztin und Psychotherapeutin in der Ambulanz der Géttinger Uni)

,,Die extreme Rastlosigkeit ist neu. Es gibt keinen Raum mehr

fir Unvollkommenheit.* (Eva-Maria Orgel, Psychotherapeutin in der
Psychologischen Beratungsstelle des Berliner Studentenwerkes.)

Eine Umfrage der Techniker Krankenkasse ergab: Jeder siebte
Student scheint unter depressiven Verstimmungen und Zeitdruck

zu leiden.
(in: Spiegelonline, Ausgebrannte Studenten, 01/2011)



Burnout-Prophylaxe
—

* Welches sind die aktuellen Stressoren in meinem
Leben?

* Wie reagiere ich auf die Belastungen?

Stressanalyse:

* Was sind meine personlichen Stressverstarker?

* Welche Moglichkeiten stehen mir zur Verfigung,
die Belastungssituation zu bewaltigen?



Burnout-Prophylaxe

Gutes Energiemanagement!



Burnout-Prophylaxe
.’

1. Ansatzpunt Stressoren
e Stressoren reduzieren oder ausschalten

* Alltag entspannter und
energiesparendender gestalten



Burnout-Prophylaxe

—

1. Ansatzpunt Stressoren e
* Realistische Zeitplanung

* Arbeitszeiten, Pausen, Freizeit, Alltagszeit fest
definieren und von einander abgrenzen

* Step by Step (kein Multi-Tasking)
* Evtl. Arbeitsort wechseln
* Storquellen ausschalten
,_* Lerngruppen bilden
M=\ * Delegieren
ZA* Konflikte ,,vertagen
e ,,Griubelbuch‘ einrichten
* Hilfe holen




Burnout-Prophylaxe

2. Ansatzpunkt Persénliche Stressverstarker

* Sich die eigenen, Stress erzeugenden Bewertungen und
Einstellungen bewusst machen.

* Sich erlauben, eigene Bewertungen zu verandern.
* Forderliche Gedanken einuben.




Burnout-Prophylaxe
—

Gedankliche ,,Stress-Entscharfer*:

* Annehmen der Realitat oder ,,Shit happens®

* Anforderungen konstruktiv bewerten
Gibt es Ausnahmen?, Was ist das Gute an dieser Situation?

* Uberzeugung in die eigene Kompetenz stirken
Welche schwierigen Situationen in meinem Leben habe ich
bereits gemeistert?, Welche meiner Fahigkeiten hat mir dabei
geholfen?

* Die eigenen ,,Gesetze’ entscharfen
Von,,Ich muss immer...“ zu,,Ich darf auch mal...




Burnout-Prophylaxe

—

3. Ansatzpunkt Stressreaktionen
* Bestehende innere Anspannung losen
* Innere Unruhe dampfen

* Widerstandskraft gegentber Belastungen
langfristig erhalten

CRegenerative und praventive Stresskompetenz



Burnout-Prophylaxe

\

,,Die Kunst des Ausruhens ist Teil der
Kunst des Arbeitens.*

(John Steinbeck, amerikanischer Schriftsteller,
Nobelpreistrager, 1902 — 1968)



Burnout-Prophylaxe

—

Regenerative und Praventive Strategien

Alltagsgenusse wieder oder neu aktivieren
Planlos sein

5 Minuten aus dem Fenster sehen
Ausreichend und regelmallig schlafen
(Kurz)-Urlaub

Freude bringende Freizeitaktivitat/Hobby
Gesunde Erndhrung ;
Jede Art von korperlicher Aktivitat &
Soziale Kontakte

Anwenden einer Entspannungstechnik 88




Burnout-Prophylaxe

Entspannungstechniken —

* Progressive Muskelrelaxation (PMR)
* Autogenes Training (AT)

* Meditation

* Atemubungen

* Yoga

* Tai Chi



Und wenn ich's allein nicht schaffe...
\

‘ Mut haben, sich Hilfe zu suchen!

Beratungsstellen Familie, Freunde

Arzte Psychotherapeuten
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