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AGENDA

= Rahmenbedingungen fur Gesundheit
= Informationen Uber Burnout

= Dynamiken im Burnout-Prozess

= Wege der Pravention

= Handlungsmaglichkeiten

= Weitere Informationen
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WIE HOCH IST GERADE IHR ENERGIELEVEL?




Gesundhel

ur

b A
kst Sl Ce

RAHMENBEDINGUNGEN
f

\

R G s




GESUNDHEIT IM WECHSELSPIEL

Kein Mensch ist 100% gesund oder krank.

e e ReSSOURCEN i s

= Auch unsere korperliche und mentale Leistungsfahigkeit sind variabel.
= Stress entsteht, wenn aktuelle Belastungen die subjektiv wahrgenommenen Ressourcen lbersteigen.
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ARBEITSWELT IM 21. JAHRHUNDERT - RAHMENBEDINGUNGEN

.........................................

Hybride
Organisationsformen

.................................................................................

.........................................

.................................................................................

..................................................................................
.

Ortlich ungebundene Schnelle & automatisierte
Kollaboration . Prozesse

..................................................................................................................................................................
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RESULTIERENDE ANFORDERUNGEN

....................................................................................................................

= Bewaltigung von Mengen, Fristen, ...
= Flexibilitat

= Transparenz & Vorhersehbarkeit

....................................................................................................................

= Geeignete Kommunikation
= Klare Strategie & Orientierung
= (Gegenseitige Unterstitzung
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= Bewaltigung von Mengen, Fristen, ... = Geeignete Kommunikation

= Flexibilitat = Klare Strategie & Orientierung
= Transparenz & Vorhersehbarkeit = Gegenseitige Unterstitzung

o ﬁ a4 A .

m "‘-.___ BELASTUNGEN : __,:’ m
o
S gesund Qg llllllllllll m fef)

RESSOURCEN

Kein Mensch ist 100% gesund oder krank. @ “QJ

_— . . _— Hybride
Hohe Arbeitsdichte Agile Arbeitsorganisation Organisationsf &

Ortlich ungebundene Schnelle & automatisierte

,VQCA - Bedingungen Kollaboration Prozesse
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INFORMATIONEN UBER BURNOUT
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Optionale Folie
WUSSTEN SIE, DASS ...

= ... Burnout erst 2022 im neuen Klassifikationskatalog ftr
kassenarztliche Diagnosen (ICD-11) erscheinen wird?

= ... Burnout nicht als ,Krankheit® klassifiziert wird, sondern (nur) als
,,Faktor, welcher den Gesundheitszustand beeinflusst®?

= ... das so genannte Burnout-,,Syndrom® das Ende einer Stresskette
darstellt, die nicht erfolgreich bewaltigt wurde?

= ... sich Burnout mit tiber 100 unterschiedlichen
Einzelsymptomen zeigen kann?

= ... Symptome auftreten, die sich auch in Zusammenhang
mit Erkrankungen (bspw. Depression) zeigen?

wBAD



BURNOUT-MERKMALE

Drei typische Phanomene im Burnout.

Erschopfung Depersonalisierung Leistungsabnahme

(emotionale) Gleichgiiltigkeit Misserfolge

..........
.........
---------------
.......................
...........
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DIE SIEBEN ETAPPEN ZUM BURNOUT

Leichte Erschopfungssymptome.




n Leichte Erschépfungssymptome.
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239122104 Leistungsfahigkeit, Motivation und Kreativitat nehmen ab.
Abbauerscheinungen breiten sich auf das Privatleben aus.

Psychosomatische Reaktionen nehmen zu.

Betroffene/r sieht keinen Ausweg mehr. = Zusammenbruch.

7 vz

Erschopfung Depersonalisierung Leistungsabnahme

(emotionale) Gleichgliltigkissehnt Misserfolge
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RISIKOFAKTOREN (TRIGGER)

= Arbeitstberlastung & Zeitdruck
= Unerreichbare, unrealistische Ziele

= Mangel an Selbstbestimmung, Kontrolle,
Verlasslichkeit

= Fehlende Anerkennung

= Mangel an Gemeinschaft oder
Zusammenhalt

= Wenig Fairness & Respekt
= Wertekonflikte

= Unscharfe Grenze Arbeitswelt /
Privatleben

= Diffuses Fihrungsverhalten
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PHANOMENE UND AUSWIRKUNGEN DER MODERNEN ARBEITSWELT

wgnmmmmnmmmmm
\) Standige Suche

| nach Losungen
Streben nach ‘.' :
Entscheidungen ——

Mehr Selbststeuerung %"""‘"‘"‘ f
(Individuell und Teams) | _% Ungewissheit verbunden

mit Unsicherheit

H y
) V

Veranderte
Fuhrungsrollen

wBAD
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Streben nach
Entscheidungen

Mehr Selbststeuerung Q:"-.m.....
(Individuell und Teams)
‘(

Veranderte
Fuhrungsrollen

Standige Suche
nach Lésungen

Ungewissheit verbunden
mit Unsicherheit

RISIKOFAKTOREN (TRIGGER)

Arbeitstiberlastung & Zeitdruck
Unerreichbare, unrealistische Ziele

Mangel an Selbstbestimmung,
Kontrolle, Verlasslichkeit

Fehlende Anerkennung

Mangel an Gemeinschaft oder
Zusammenhalt

Wenig Fairness & Respekt
Wertekonflikte

Unscharfe Grenze Arbeitswelt /
Privatleben

Diffuses Fuhrungsverhalten




WEGE DER PRAVENTION




REGELMASSIGER RESSOURCENCHECK

............................................................................

o <4  METHODEN & TOOLS |
 ZUMAUFLADEN

............................................................................

Energieskala

..............................................

...............................................................

Welche Ressourcen
zur Energiesteigerung?

. .
......
........
.....
.............

Voraussetzung daflr: Innehalten, Abstand gewinnen, Bestandsaufnahme
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SELBSTWAHRNEHMUNGS-ENERGIESKALA

Energielevel im niedrigen Bereich? Energielevel im hohen Bereich?
Was bendtigen Sie, dass Sie sich Was hat dazu gefuhrt?
wieder besser fuhlen? Was habe ich dazu beigetragen?
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ENERGIESPEICHER AUFLADEN

Individuelle Energietankstellen / Protektoren

Sozial-emotionaler Bereich

.....................................................................................

.......................................................................................................................
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DEEPDIVE: ABGRENZEN

= Abgrenzen heil3t, zu Gunsten der
,oelbstflrsorge” neu zu priorisieren.

= Nein“-Sagen hat Auswirkungen —
fur sich und Andere.

= Konsequenzen wollen gut Uberlegt sein.
Oder auch nicht?

= Die Komplexitat unseres Alltags fordert
uns heraus.

= Haufig uUberschatzen wir das ,Risiko"
zu Lasten der ,Chancen®.
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Optionale Folie
DEEPDIVE: ABGRENZEN, ,NEIN-SAGEN"

= ,Nein, jetzt ist es nicht moglich, aber dafur...”
= lch kann das jetzt erledigen, wenn mir daflr etwas anderes abgenommen wird.”

- Theorie und Vorgehen sind haufig bekannt. Warum fallt es uns in der Praxis so schwer?

.............................................................................

Wechsel Vertiefter
........................................ METHODEN & TOOLS
der Perspektive Ressourcencheck

............................................................................

......................................
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0 2 9 10

ENERGIELOSIGKEIT VOLLER ENERGIE

Energielevel im niedrigen Bereich? Energielevel im hohen Bereich?
Was benétigen Sie, dass Sie sich Was hat dazu gefihrt?
wieder besser fiihlen? Was habe ich dazu beigetragen?

Sozial-emotionaler Bereich

g ) Mentaler Bereich 4 Ressourcencheck
S, ‘ .............. m R A B R Welche Ressourcen

Enierglelarksiala zur Energiesteigerung?

L Voraussetzung dafiir: Innehalten, Abstand gewinnen, Bestandsaufnahme
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HANDLUNGSMOGLICHKEITEN




PROTEKTOREN — WAS SCHUTZT?

= Geeignetes Mal3 an Belastung,
individueller Energiehaushalt

= Erleben von Sinnhaftigkeit

= Erleben von Selbstwirksamkeit .= Kennen und Setzen von Grenzen

= Ressourcen aus dem sozialen : = Physische Gesundheit im Blick
Umfeld (Wertschatzung, Respekt, <. behalten
Verbundenheit)
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KONKRETE PRAVENTIVE VERHALTENSWEISEN

Mentaler Bereich
= Achtsamkeitstibungen

= |[ndividuelle Stressbewaltigung,
Entspannungsmethoden

= Abgrenzung gegentber (zu) hohen
Anforderungen, realistische Ziele / Erwartungen

= Trennen von Arbeitswelt und Privatleben,
(Tages-) Struktur

= Eingrenzen der Erreichbarkeit / Kanale

= [nanspruchnahme spezifischer /
arztlicher Hilfsangebote
(z. B. Psychotherapie)

27 HANDLUNGSMOGLICHKEITEN

Sozial-emotionaler Bereich

= Sozialkontakte

= Hobbys, gemeinsame Aktivitaten

= Zeit fur Freizeit / Kultur / Kreatives

= Gestaltungsspielraume nutzen

= FUr personlich sinnvolle Tatigkeit sorgen

= Klare Werte umsetzen

Korperlicher / gesundheitlicher Bereich

= Regelmalige korperliche Betatigung
(mind. 3-mal / Woche)

= Ausreichend Schlaf

= Gesunde Ernédhrung




HANDLUNGSMOGLICHKEITEN 12

Leichte Erschdpfungssymptome.

- Sorgen Sie fiir mehr Auszeiten, emotionalen Ausgleich; Depriorisieren.

Rickzug von der Arbeit und aus dem sozialen Umfeld.

P Akzeptieren Sie Ihr aktuelles Ruhebedurfnis; Verzicht auf Freizeitstress.

Aggressivitat, Angstlichkeit usw. kommen auf.

P> Gehen Sie wertschatzend mit sich selbst um, verzeihen Sie sich Fehler.

Leistungsfahigkeit, Motivation und Kreativitat nehmen ab.

“J» Nehmen Sie gelungene Aktionen wahr, bitten ggf. um Entlastung.




HANDLUNGSMOGLICHKEITEN 2

Zunehmende Auswirkungen auf das Privatleben.

..........................................................................................................................................................

} Eine Auszeit hat nun oberste Prioritat; ein Arztbesuch ist ratsam.

H Kdrperliche Symptome nehmen zu.

..............................................................................................................................

> Spatestens jetzt sollten Sie einen Arzt konsultieren.
. Betroffene/r sieht keinen Ausweg mehr, bricht zusammen.

..................................................................................................................................................................................................

} i.d.R. Berufliche Auszeit und Reha.
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HANDLUNGSMOGLICHKEITEN

In der Rolle als Fihrungskraft

SELF CARE STAFF CARE

Akzeptanz / Selbstmitgefihl

Sensibilitat fir eigene Muster

Innehalten und Abstand
gewinnen

Ressourcen verfigbar machen

Unterstlitzung holen

Fokus auf FUhrungsqualitat,
Teamkultur und Teamressourcen

Regelmaliger und informeller Austausch
auf Augenhohe, offen und zeitlich begrenzt

Offene und eigenverantwortliche
Zusammenarbeit fordern
(insbes. bei selbstorganisierten Teams)

Retrospektiven

Perspektivwechsel

HANDLUNGSMOGLICHKEITEN




Leichte Erschopfungssymptome

Sorgen Sie fiir mehr Auszeiten, emotionalen Ausgleich; Depriorisieren.

Ruckzug von der Arbeit und aus dem sozialen Umfeld. '

. Erleben von Sinnhaftigkeit
Akzeptleren Sie Ihr aktuelles Ruhebediirfnis; Verzicht auf Freizeitstress.
= Kennen und Setzen von Grenzen

Aggressnntat Angstllchkelt usw. kommen auf. i = Physische Gesundheit im Blick

behalten
Gehen Sie wertschatzend mit sich selbst um, verzeihen sich Fehler.

Lelstungsfahlgkelt Motivation und Kreativitit nehmen ab.

Nehmen Sie gelungene Aktionen wahr, bitten ggf um Entlaslung

SELF CARE STAFF CARE

Fokus auf Fiihrungsqualitat,

Alzoptanz | Selbstmigefiihl Teamkultur und Teamressourcen

RegelmaBiger und informeller Austausch

S R L LT auf Augenhéhe, offen und zeitlich begrenzt

Offene und eigenverantwortliche

innehalten und Abstand Zusammenarbeit fordern

gewinnen (insbes. bei selbstorganisierten Teams)
B Zunehmende Auswirkungen auf das Privatleben. PR AVENTlVE Ressourcen veriigbar machen RetoapaKiven
P> Eine Auszeit hat nun oberste Prioritat; ein Arztbesuch ist ratsam. VERHALTENSWEISEN Unterstiitzung holen Perspektivwechsel
n Korperliche Symptome nehmen zu. = Indiv. Stressbewaltlgung,
Entspannungsmethoden

P Spatestens jetzt sollten Sie einen Arzt konsultieren.
= Bewegung, Sport
Betroffene/r sieht keinen Ausweg mehr, bricht zusammen. = Zeit fiir Ereizeit / Kultur / ‘ :
. . . . i ¥
P i.d.R. Berufliche Auszeit und Reha. Kreatives > J J i l
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