Psychologische Burnout Pravention
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Fallbeispiel

Frau Osterreicher

. Lebenssituation:
— 47 Jahre alt, verheiratet, zwei jugendliche Kinder
—  Pflegehelferin

. Beschwerden:
— ,mir geht es in letzter Zeit immer schlechter”
—  Schlafbeschwerden, Tagesmudigkeit
— negative Gedanken
— héaufige Infektanfalligkeit
—  Uberlastung in Arbeit und zu Hause
« ,es dreht sich alles um die Arbeit®
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Belastungen:

. zunehmender Stress in der Arbeit

—  seitdem standige Angst, Fehler zu machen
Belastungen zu Hause

—  Schule der Kinder, Hausarbeit
Uberzeugungen

—  ,ch muB alles schaffen®

—  ,es muB alles 100%ig sein® (beruflich und privat)
Unzufriedenheit mit der Arbeit der Kolleginnen

—  fahlt sich fir Fehler anderer verantwortlich

. Life-events
—  mehrere schwere Erkrankungen und Todesfalle in der Familie und
Bekanntenkreis @
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Ressourcen-Mangel:

. kaum Erholung

. seit zwei Jahren kein Urlaub
. kaum soziale Unterstltzung

— Jich war immer Anlaufstelle fir alle”
— ,mit meinem Mann kann ich nicht Uber meine Probleme reden*

—  ,Uber solche Probleme spricht man nicht*
. keine Hobbys

— gb6nnt sich keine Hobbys

— ,esistimmer Arbeit vorhanden®
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Diagnose: Burnout (1)

1. Warnsymptome der Anfangsphase
- Uberhdhter Energieeinsatz (z.B. Fehler anderer korrigieren)

2. Reduziertes Engagement
- Antriebslosigkeit, Miidigkeit, Uberwindung in die Arbeit zu gehen

3. Emotionale Reaktionen
- Mittelgradige Depression
- Konflikte mit Kolleginnen, Frustration

4.  Abbau
- Konzentrations- und Gedachtnisprobleme
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Diagnose: Burnout (2)

5. Verflachung
- Weniger Aktivitaten und soziale Kontakte
- Kaum Hobbys

6. Psychosomatische Reaktionen
- Schlafbeschwerden, Infektanfélligkeit, Gastritis

7.  Verzweiflung
- negative Gedanken, Hoffnungslosigkeit

- ,einen stationaren / psychiatrischen Aufenthalt wirde ich nicht
aushalten®
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Burn-Out Pravention

Von der Analyse zur Losung

Lebenssituation analysieren (beruflich und privat)
- Welche Belastungen gibt es?

- Welche Ressourcen sind vorhanden?

- Wie ist das Arbeits-/Erholungsverhalten ?

- Wie ist die work-life-balance?
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Belastungen und Ressourcen

Ist - Zustand

Belastungen Ressourcen
- Beruflicher Stress - intakte Familie
- Private Belastungen - Kontakt zu Telil der
- Krankheiten Kollegen gut
- Life-events - Garten
?

Perfektionismus -

SAnlaufstelle far
andere”
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Belastungen reduzieren

>
>
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Stressmanagement

Perfektionismus
abbauen

Work-life-balance
Abgrenzen

Aufgaben abgeben
im Beruf
in der Familie

Ressourcen aufbauen

>
>
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Entspannung
Psycho-physiologische
Wechselwirkungen
Biofeedback

Erholung

Hobbys

GenuBtraining
Entschleunigung
Sozialkontakte
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Arbeitsstil vor der psychologischen Behandlung
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Arbeitsstil nach der psychologischen Behandlung
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Stressmanagement und Burnout Pravention

1. Den Stressor vermeiden
2. Die Stress-Situation / das Problem l6sen

3. Die eigene Stressreaktion verbessern

Dr. Schmid @ Dir. Schmid

HYGICIA® GESUNDHEITSFOROLRU NG
GESUNMDHEITS- UND PERSONLICHEEITSENTWICKLUNG



Stressmanagement (1)

1. Den Stressor vermeiden

»  Aufgaben an andere abgeben

»  sich abgrenzen

»  Auszeit nehmen (z.B. Urlaub)

»  Zeitplanung: Vermeidung von mehreren groBen Aufgaben zur
gleichen Zeit

>
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Stressmanagementi(2)

2. Die Stress-Situation I6sen
. die problem-/I6sungsorientierte Stressbewaltigung
» aktive Problemlosung
Informationssuche
Fertigkeiten und Know-how aufbauen
Hilfe von Kollegen
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Stressmanagement (3)

3. Die eigene Stressreaktion verbessern
. die emotionsorientierte Stressbewaltigung
Verbesserung des eigenen Wohlbefindens
«  Reduktion der Belastung
«  Soziale Unterstltzung
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Entspannung

Progressive
Muskelentspannung

» Autogenes Training
» Biofeedback

* Yoga

« Meditation

« Tai Chi
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Gedankenreise

 _Reise an einen Ort
der Kraft”

— Erinnerung an
Urlaub

— Phantasie
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Mentales Stressmanagement (1)

« Gedanken analysieren
— Schwarz-weif3 Denken?
— Perfektionismus?
— Negative Sichtweise?
— Selbstkritik?

— unangemessene
Selbstvorwiirfe?

— werden Erfolge
abgewertet?
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Primare Sekundare

Bewertung Bewertung
Was bedeutet das Welche Ressourcen

Ereignis flr mich? habe ich?

Irrelevant
positiv

Herausforderung |
"Eustress

Bedrohung
Schadigung
Verlust
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Mentales Stressmanagement (2)

Was bedeutet die
Situation flr mich?

e Bedrohung
e Herausforderung
e unbedeutend

2.  Wie kann ich mit der
Situation umgehen?
e welche Ressourcen
e  Unterstltzung

e auf welche Erfolge kann
ich zurlckblicken?
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Stressabbau

Ausgleich
Gesundheitsférderung
Fitness

Spal3
Gemeinschaftsgefuhl
Naturerleben
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Tone feedback on HSP
Bl
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