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: B AGAPLESION
Was ist ,,Burnout ? ELISABETHENSTIFT

Wortschopfung 1974
durch den amerikanischen Psychoanalytiker Freudenberger
» engl.: to burn out = ausbrennen

Ursprunglich
- die negativen Folgen der beruflichen (Uber-) Beanspruchung:
- gemutsmaldige Erschopfung, innere Distanzierung, Leistungsabfall
- ein "Stre3syndrom der helfenden Berufe" :
,Die hilflosen Helfer* von W. Schmidbauer (1978):
Selbstaufopferung aufgrund eigener Bedurfnisse
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Kombiniertes korperliches,
psychisches und soziales
Krankheitsbild

z.B.
Depression
Aggression

Sozial-

Korper verhalten
z.B. z.B.
Schmerzen Isolation

Schlafstorungen Entfremdung
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= Keine gewohnliche Arbeitsmudigkeit

= Eine gute, allgemeingultige Definition anhand
eindeutiger Kriterien fehlt.

= Die Diagnose ,,Burnout® (Z 73) wird umso haufiger
gestellt, je hoher die soziale Schicht ist.

= Die Diagnose ,Depression” (F 32 ff.) wird umso
haufiger gestellt, je niedriger die soziale Schicht ist.
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1.Keine klassische psychiatrische Diagnose

hier am ehesten:
Anpassungsstorung, Belastungsstorung, depressive Storung

(Erschopfungsdepression)

2. Bei einer psychiatrischen Diagnose: ,gestort” ist der Patient

3.,Burnout” ist popular, denn hier hatte man sich ohne Rucksicht auf sich selbst

extrem eingesetzt.
Nun scheinen die Umstande ,schuld®.

4. Die Wahrheit ist komplizierter:
Burnout entsteht durch das Zusammenwirken mehrerer Faktoren.
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Ursachen:

Burnout entsteht in der Regel durch das
Zusammenspiel aulderer und innerer Faktoren.

1. Allgemeine und gesellschaftliche
Rahmenbedingungen

2. soziale und organisatorische Faktoren

3. personliche Faktoren
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Persdnliche Faktoren bei Burnout Sy -

falscher Umgang mit Stress

uberkorrekt und perfektionistisch

hohe Anspruche und Erwartungen an sich selbst

hohe Anspruche auch an andere (,dann mach ich es lieber selber...”)
sich selbst und die Situation unrealistisch wahrnenmen

labiles Selbstwertgefuhl

ausgepragter Wunsch nach Anerkennung

starke Emotionalitat, die unangemessen gelebt wird
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Begriff aus den Naturwissenschaften

,the ability of a system to cope with change*

Resilienz = die Fahigkeit, Veranderungen zu bewaltigen

Aftraktionsfeld
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Geschichte des Resilienzbegriffs  EusaseTHENsTIFT

Ausgangspunkt:

» Was macht Menschen stark gegen schwerste, eigentlich

traumatisierende UmwelteinfliUsse ? Block (1950er Jahre), Werner (1971)

« Warum kommen andere schon mit kleinen Veranderungen nicht

zurecht ?
* Bei Krankheiten: ,Salutogenese”

 Resilienz”: Antwort auf den Burnout-Boom
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Alter Wein in neuen Schlauchen ?

* Resilienz = die Fahigkeit eines Systems,

Veranderungen zu bewaltigen (Widerstandsfahigkeit)

« Umgang mit Stress: adaquat - inadaquat

- Bewaltigung negativer Ereignisse (,coping")

* Personlichkeitszuge

- Abwehrmechanismen bei (inneren) Konflikten
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Resilienz als Stressbewaltigung  Acariesion
. . ELISABETHENSTIFT
iIm Sinne von Erholung

Belastungen (z.B. am Arbeitsplatz)

\I\ /

Akute Stressreaktionen Chronische Stressreaktionen

Die Chronifizierung von Stressreaktionen wird beeinflusst von

» Erholungsaktivitaten,

* Fahigkeit zum gedanklichen Abschalten Regeneration
» Erholsamkeit des Schlafes

Ist das schon Resilienz ?
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Verhaltensweisen und Techniken  FEUSABETHENSTIFT

93 arbeitsfahige Lehrkrafte im Vergleich mit 65 Lehrkraften

in stationarer Psychotherapie (Lehr u.a. 2008):

1. Arbeitsfahige kdnnen sich distanzieren.
2. Arbeitsfahige gehen mit Misserfolgen nicht resignativ um.

3. Arbeitsfahige mobilisieren Unterstutzung aus dem sozialen Netz.
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d.h. bestimmte Verhaltensweisen

Bewuldte (?) Vorgange:

vor allem far den Umgang mit schweren Krankheiten

* Funktionale vs. dysfunktionale Strategien zur Regeneration
* bzw. adaptive vs. maladaptive Strategien

Bsp.:
Bei mir wird Krebs festgestellt.

» Ich kann mit Vertrauten uber meine Geflhle sprechen, mich
informieren oder eine Selbsthilfegruppe aufsuchen

 oder mich betrinken.
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Personlichkeitseigenschaften ELESETRERET

Zurich Study: Wiederholte Untersuchungen einer grofden Stichprobe ab 1979:

Nervositit, Depressivitit mmms) Mangel an ,,Mastery”“ | Selbstvertrauen

Dominanzstreben “
Gehemmtheit IEmmmmmmmmm) Burnout®
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Was gibt jedem seine unverwechselbare Individualitat ?
,Big-five-Modell“ nach Costa & McCrae:

1. Extraversion (kontaktfreudig — zurtckhaltend)

2. \Vertraglichkeit (friedfertig — streitsuchtig)

3. Gewissenhaftigkeit (gruandlich — nachlassig)

4. Neurotizismus (entspannt — Uberempfindlich)
5. Offenheit (kreativ — phantasielos)

Modellannahme:

Alle 5 Merkmale sind

normalverteilt, und die

_ . Dimensionen korrelieren

4 =3 & 4 ® 1 Z 3 4 nicht miteinander.
|—E‘E:FL:—: [ —
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Welche fordern Resilienz ?
1. Extraversion (kontaktfreudig — zurtckhaltend) flexibel
2. \Vertraglichkeit (friedfertig — streitsuchtig) flexibel

3. Gewissenhaftigkeit (grindlich — nachlassig): Mittelbereich

4. Neurotizismus (entspannt — Uberempfindlich)

5. Offenheit (kreativ — phantasielos)
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Abwehrmechanismen

e eine Ich-Funktion zur Abwehr unerwunschter

Triebimpulse des Es oder unangenehmer Affekte

* sind unbewusst und wirken standig.

Beispiel: Sie haben die Vorfahrt miBachtet und einen

Autounfall mit Blechschaden verursacht.

Wie reagieren Sie ?
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Bei den meisten lost so ein Autounfall

unbewuldte, aber unzulassige Reaktionen aus:

Affekte, z.B. Arger, Scham + Triebimpulse, z.B. aggressiver Art

Diese sind aber nicht zulassig und mussen abgewehrt werden:

* Niedriges Strukturniveau, z.B. Verleugnung (,Das war schon®),
Projektion (,Der andere war schuld®)

 Mittleres Strukturniveau, z.B. Regression (,Papa, komm schnell®),
Verschiebung (,Schon wieder eine Laufmasche®), Konversion (,Ich
muss kotzen®)

 Reifes, hohes Strukturniveau, z.B. Intellektualisierung (,Hier ist ein
Schwerpunkt in der Unfallstatistik®), Sublimierung (,Da muss man
was machen; ich grinde einen Verein®)
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Bekannte Konzepte finden sich im
Konzept der Resilienz wieder:

« Coping

« Bewaltigungsstrategien
« Salutogenese

« Personlichkeitsmerkmale
 Abwehrmechanismen
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Resilienz als Kombination von
1. bestimmten Verhaltensweisen

2. Personlichkeitsmerkmalen
3. Iintrapsychischen Mechanismen
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Resilienz starken, aber wie ? ELISABETHENSTIFT

1. bestimmte Verhaltensweisen einuben !!
2. Personlichkeitsmerkmale beeinflussen ??
3. intrapsychischen Mechanismen erkennen !
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Beispiel: Resilienzmodell @

von Monika Gruhl & Hugo Korbacher
AGAPLESION

Resilienz-starkende Fahigkeiten  eusaserhensier

1. Selbstrequlierung:
sich selbst je nach Erfordernis der Situation motivieren,
aufheitern, disziplinieren, kontrollieren oder beruhigen
2. Selbstverantwortung ubernehmen:
die Opferrolle verlassen und statt Selbstmitleid oder
Schuldzuweisungen die eigenen Handlungsspielraume
nutzen

3. Beziehungen gestalten:
wertschatzende Beziehungen pflegen, Unterstlitzung geben
und von anderen annehmen

4. die eigene Zukunft gestalten:
an den eigenen Werten orientierte Ziele setzen und
verfolgen sowie auf das Kommende vorbereitet sein
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nach Monika Gruhl & Hugo Korbacher

Resilienz-starkende Fahigkeiten .. t0n
ELISABETHENSTIFT

1. Selbstregulierung

2. Selbstverantwortung

3. Beziehungen gestalten

4. Zukunft gestalten
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Resilienz-starkende Fahigkeiten 1.
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Selbstregulierung einiiben:
sich selbst je nach Erfordernis der
Situation motivieren, aufheitern,

disziplinieren, kontrollieren oder

beruhigen
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Resilienz-starkende Fahigkeiten 1.
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Wie motivieren Sie sich ?
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Resilienz-starkende Fahigkeiten 1.
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Wie heitern Sie sich auf ?
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Resilienz-starkende Fahigkeiten 1.
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Wie beruhigen Sie sich ?
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Resilienz-starkende Fahigkeiten 2.
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Selbstverantwortung iibernehmen:

- die Opferrolle verlassen
- statt Selbstmitleid oder

Schuldzuweisungen

- die eigenen Handlungsspielraume nutzen
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Resilienz-starkende Fahigkeiten 2.
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»Ich bin ein Opfer, weil ...*

,Da kann ich nichts machen, denn ...
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Resilienz-starkende Fahigkeiten 2.
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Meine Starken sind ...

© AGAPLESION ELISABETHENSTIFT gGmbH Burnout und Resilienz Seite 32




s'
nach Monika Gruhl & Hugo Korbacher \‘ . |

Resilienz-starkende Fahigkeiten 2.
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Das Starke an meinen

Schwachen ist ...
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Resilienz-starkende Fahigkeiten 3.
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Beziehungen gestalten:

wertschatzende Beziehungen

pflegen,

Unterstutzung geben und von

anderen annehmen
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Resilienz-starkende Fahigkeiten 4.
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Die eigene Zukunft gestalten:

- an den eigenen Werten orientierte
Ziele setzen und verfolgen

- auf das Kommende vorbereitet sein
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Resilienz-starkende Fahigkeiten 4.
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Was mir wirklich wichtig ist:
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Resilienzmodell ELISABETHENSTIFT

von Monika Gruhl & Hugo Korbacher

Immer, wenn wir uns den Aufgaben und Herausforderungen
unseres Lebens stellen, trainieren wir unbewusst die

Schlusselkomponenten fur unsere innere Starke:

Resiliente Grundhaltungen:

1. Akzeptanz

2. Optimismus

3. Losungsorientierung
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Das ,Kolsche Grundgesetz” "

als Resilienzstrategie @ QSS’:F’BLEETS;%ESTH

¢

§ 1 Et es, wie et es. Anerkennung der Realitat

§ 2 Et kiitt, wie et kiitt. Mein Einfluss ist begrenzt

§3 Nix bliev, wie et es. Leben ist Veranderung

§ 4 Et hat noch immer jotjejange. Optimismus

§5 Maht nix. Richtig schlimm ist es nicht

§ 6 Wat fott es, es fott. sich mit Verlust abfinden

§7 Jede Jeck es anders. Unterschiede akzeptieren

§ 8 Wat soll da Quatsch. eine eigene Meinung haben

§ 9 Hammer immer esu jemaat. Bewahrtes erhalten

§ 10  Hammer nit, bruche mer nit, fott domet. Mach Dich frei
§ 11 Drink doch ene met. Halt findest Du in der Gruppe
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AGAPLESION - Unsere Werte verbinden

Danke fur Ihre Aufmerksamkeit!

www.agaplesion-elisabethenstift.de
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