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Wodurch wird das Ausmald unserer

Stressreaktionen bestimmt?

psychisches Befinden
Stimmungen und Geflhle

Leistungsfahigkeit und -bereitschaft

korperlich und geistig

Selbstwertgefuhl
was Wir uns zutrauen
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Stress-Reaktionen
finden auf verschiedenen Ebenen statt

Soziales
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Typische Stressquellen

externale Internale

Motive, Regeln

und Einstellungen
(Ubertriebenes Leistungs-
streben, Ehrgeiz,
Konkurrenzdenken,
Perfektionismus,
Selbstwert)

aul3ere Anforderungen
aus der Umwelt und

anderen Lebensbereichen
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Personen, Konflikte,
korperliche Belastungen)
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Korperliche Reaktionen bei Stress

vegetat. Nervensystem

Hormone
Gehirn

Durchblutung
4 Muskulatur

Atemt

¥ Gehirn
Puls# ¥ Verdauungsorgane
Blutdruck # ¥ Sexualorgane
Blutzucker# \
Blutfette ¢ 4 Thrombozyten

4 Leukozyten
¥ Immunabwehr
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Psychosoziale Reaktionen bel Stress

Denken
Erleben
Verhalten

Konzentration #
Merkfahigkeit 4
Urteilsvermdgen 4

bei Dauer-Stress
Tunnelblick #
Selbstkritik #

Verlust von Flexibilitat ¥
Verlust von Kreativitat ¥

4 Selbstvertrauen
4 Zufriedenheit
4 Optimismus

bei Dauer-Stress
4 Selbstzweifel
4 Verstimmung
4 Ohnmacht, Resignation

\

% Ziel- und Ergebnis-
orientierung
4 Handlungseffizienz

bei Dauer-Stress

¥ Konfliktfahigkeit

¥ Fahigkeit zu planvollem
Verhalten
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Stress-Differenzierung

Eu-Stress (positiver Stress)

an Situationen gebunden, kein Kontinuum;
belebende Wirkung fordert Kreativitat und Vitalitat;
Ibl. UIC UIUIIUIdgC I‘IEIdUbIUIUEIUIIgEII LU lllblblblll
am Ende meist Freude, Genugtuung, Zufriedenheit,
Erfolgsgefuhl und Entspannung
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+

Leistung

Stress und Leistung

Stress
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Stress-Differenzierung

Dys-Stress (maligner Dauer-Stress)

meist als dauerhafter Zustand vorhanden,;
Beginn oft nicht mehr klar bestimmbar;
wird vom Betroffenen anfanglich i.d.R. nicht erkannt;
Leistungsgrenzen werden wiederholt tGberschritten;
Erfolgserlebnisse fuhren nicht zu einer Entlastung
oder werden nicht wahrgenommen,;
Tendenz zu Selbstzweifeln und Schuldgeflhlen;
Verlust von bezogener Selbstreflektion;
eingeschrankte soziale Kompetenz
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Sympathikus-Aktivierung / \ HHN-Achse

Noradrenalin, Adrenalin Cortisol

Daueranspannung

ungesundes Verhalten

Rauchen
Alkohol

Beruhigungstabletten
ungesundes Essen

Bewegungsmangel
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Dys-Stress ..

fahrt bel anhaltender Dauer zu ernsthaften Beeintrachtigungen
In korperlicher, kognitiv-emotionaler und sozialer Hinsicht

Konsequenz
die Selbstwirksamkeit und die Lebensqualitat
der betroffenen Personen sind signifikant beeintrachtigt

Foloe
Folge
nachlassende Arbeitsleistung und Belastbarkeit;
psychische, soziale und koérperliche Beeintrachtigungen
wirken als Selbstverstarker und fordern
einen circulus vitiosus mit burn-out-Risiko




Anhaltender Dys-Stress fuhrt zu einer komplexen
Storung des Gleichgewichtes
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Gefahr bei anhaltendem Dys-Stress

mehr Anstrengung fuhrt nicht zu mehr Leistung

»
>

Leistung

urnout-

Gefahr!

Normale
Anstrengung

Anstrengung

»
»

nach Pfeifer 2000
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Stressabbau

» Sport, Bewegung!
* Wellness, Entspannung, Massagen etc.

* Entspannungsverfahren
(Autogenes Training, Muskelentspannung nach Jacobson,
Yoga, Qi Gong, Tai Qi)

e soziale Kontakte

* Freizeitaktivitaten
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Stressprophylaxe

e Stressquellen identifizieren

» Grenzen setzen, Nein sagen lernen

« Zusammenhang zw. Gefuhlen und Stress erkennen,
Gefluhle ausdricken
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gefahrdete Personengruppen

vor allem Menschen mit hoher
wirtschaftlicher oder sozialer
Verantwortung, die emotional
besonders gefordert sind, oder
Uberdurchschnittlich hohe Ansprtche
an ihre Arbeitsleistung, an ihr
Verhalten oder ihre Effizienz haben,
oder zur Unzufriedenheit neigen

Mitarbeiter im Gesundheits- und Rettungswesen,
in Call-Centern, Polizisten, Lehrer, Manager,
Politiker, Selbststandige (v.a. mit Kleinbetrieben)

aber auch:
Angestellte, Studenten etc.
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NERSF" . _ Gesellschaft

e
hhhhhhhhh

Die gesellschaftliche Dimension

25% der niedergelassenen Arzte
20% der Klinikarzte
25% des Pflegepersonals

leiden unter Burn Out (erger 2007)

fir die Behandlung stressbedingter
psychischer Erkrankungen wendet das
Gesundheitssystem jahrl. ca. 27Mrd. €

auf (3. Stelle der Kostentabelle)

Keine Institution kann

Berufstatige mit Burn Out waren in 2008
an 10 Mio.Tagen AU, d.h. dass ca. 40 000
Menschen pro Jahr am Arbeitsplatz fehlten

(TK Studie 2011)

sich ausgebrannte
Mitarbeiter leisten!
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Work Life Balance

L.J. Seiwert 2004
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Spezifische Belastungsfaktoren
far Burn-Out

Spezifische Belastungsfaktoren gibt es nicht, Hauptfaktor
ist sicher beruflicher Stress, aber jeder andauernde
Belastungsfaktor kann ebenfalls zu Burn-Out fuhren.
Eine Risikokonstellation ergibt sich aus
der Kombination auf3erer und innerer Faktoren

auldere Faktoren
Uberforderungssituationen,
stark belastende Veranderungen,
unverarbeitete Verluste,
soziale Herausforderungen
und Schicksalsschlage

Innere Faktoren
Umgang mit Leistungs-
anforderungen, Zielen, Misserfolgen
und Konflikten.
Eingeschrankte Fahigkeit
zur Selbstbeschrankung
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Ursachen von Burn Out

Nehmen
| |

Geben
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AuRere (externale) Risikofaktoren

hoher Leistungsdruck, Eintonigkeit der Arbeit bzw. fehlende
Anforderungsvielfalt, ein Ubermaf an Vorschriften, die den
Gestaltungsspielraum des Arbeithehmers einengen, sowie
fehlende Unterstlitzung und Anerkennung vom Vorgesetzten
oder von Kollegen.

Mobbing, berufliche Degradierung, Frustration berechtigter
sozialer (Aufstiegs-)wlnsche, unlésbare Konflikte im
Arbeitsbereich, Gratifikationskrise.

Untberwindbare wirtschaftliche Probleme, Verlust von
Arbeitsplatzsicherheit und sozialer Anerkennung.

Verlusterfahrungen, die eine schwere Belastung darstellen
konnen. Dies kann den Verlust der kdrperlichen oder
psychosozialen Integritat ebenso betreffen, wie den Verlust
wichtiger Personen oder Lebensziele.
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Innere (internale) Risikofaktoren

= hohe Leistungsanspriche (beruflich, privat)
= Hang zum Perfektionismus
= Ubermaliges Engagement

= Diskrepanz zwischen Leistungsideal und tatsachlicher
Belastbarkeit (Hamsterradeffekt)

muss gehen, reil3 Dich zusammen, zeig keine Schwéche*

= mangelnde Annahme von Hilfe und sozialer Unterstiitzung ,es

= Abwehr von uneingestandenen Emotionen (Selbstzweifel,
Angste, Aggressionen)
.ich arbeite, also bin ich“, ,, nur Weicheier haben Gefthle*
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kOrperliche und psychosomatische

Auswirkungen von Burn-Out

Schwere psychosomatische Beschwerden
z.B. Herzinfarkt, Magengeschwdr, Blutdruckkrisen, Unfélle

Vegetative Beschwerden
z.B. Schlafstérungen, Herz- Kreislaufprobleme, Tinnitus, Harn- und
Stuhlunregelmaldigkeiten, Schmerzen bei erhohter
Muskelspannung, ERstérungen, sexuelle Stérungen,
Somatisierung

Immunologische Beschwerden
erhohte Infektanfalligkeit, verzogerte Wundheilung
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emotionale Auswirkungen von Burn Out

= Verlusterfahrungen
Verlust von Selbstvertrauen, Enthusiasmus und Lebensfreude,
Lebenssinn, Eingeninitiative und Selbstbehauptung
Verlust von Konfliktfahigkeit und Selbstkontrolle

=  Angste
wachsende Angst vor Fehlhandlungen und Versagen,
Beziehungsangste, zunehmende Selbstzweifel und Resignation,
Zukunftsangste, Panikattacken mit und ohne Ausloser

= Nachlassende emotionale Belastbarkeit
Affektlablilitat, depressive Verstimmung, mangelnde Fahigkeit,
emotional belastende oder schwierige Entscheidungen zu treffen
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kognitive Auswirkungen von Burn Out

Verlusterfahrungen

Verlust von Handlungssicherheit, Kreativitat, Phantasie,
Verlust der Fahigkeit, in flexiblen Ablaufen denken zu kénnen,
Verlust von Motivation, Einsatz und geistiger Spannkraft
Verlust wichtiger Kernkompetenzen

Perspektivverlust

Verunsicherung
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unsicherheit, vermehrte Fehlentscheldungen gualendes
Gedankenkreisen, mangelnde Fahigkeit zur Distanzierung

Kognitive Defizite
Stdrungen von Konzentration und Merkfahigkeit, Tunnelblick
Fokussierung auf Probleme, statt auf Losungen
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soziale Auswirkungen von Burn Out

krankheitsbedingte langere Ausfall- und Fehlzeiten
maladaptive Entscheidungen durch reduzierte Belastbarkeit

eingeschranktes Durchsetzungsvermogen mit fatalen Auswirkungen
durch anhaltende Konfliktvermeidung

Verlust von Umsicht und Authentizitat
tiefgreifende existenzielle Beziehungskrisen

Neigung zu sozialem Rlckzug, Vereinsamung, evtl. Neigung zu
guerulatorischem Verhalten
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Individuelle Massnahmen

. «Nein»-Sagen lernen ohne Schuldgefuhle

« Arbeit und Aufgaben an Andere delegieren,
selbst wenn diese «das nur halb so gut machen»
wie man selbst

« Nicht alles perfekt machen mtssen, nur «einfach
eben so erledigt», auch mit Fehlern, reicht Gfter aus,
als man denkt
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Individuelle Massnahmen

o Optimierung der work-life-balance

« Wahrnehmung, Akzeptanz und Ausdruck der eigenen
Geflhle

« regelmaliige Pausen
o Urlaub machen ohne Freizeitstress

« der eigenen Person Wertschatzung entgegenbringen,
nicht nur Anerkennung durch andere suchen
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iIndividuelle Massnahmen

« aktiver Aufbau soz. Netzwerke (real, nicht virtuell)

o Mit einem Arzt gezielt Uber das Problem sprechen

sich in fachliche psychotherapeutische Behandlung
trauen
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Individuelle Massnahmen

=  Vermittlung von Wissen: Fuhrungskrafte missen
lernen, ihre Energie gut einzuteilen.

= emotional leadership als Fihrungskompetenz:

Reflektion und Regulation eigener adaptiver oder
maladaptiver Emotionen

= siehe auch folgende Seminarankindigung zum
Thema emotional kompetentes Fuhrungsverhalten
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www.schoenblick»r‘ng.

D[l
Leadership

emotionaf-readership
Wie viel Gefiihl darf sich
eine Flihrungskraft leisten?

Ein Symposium fiir Flihrungs- und
Fachkrifte in leitender Verantwortung

mit Dr. Helga Breuninger und
Prof. Dr. Almuth Sellschopp
Moderation Dr. Askan Hendrischke

Donnerstag, 15. Marz 2012
von 17 bis 21 Uhr
Forum Schonblick

Weitere Informationen und Anmeldung >>>
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Urlaub machen ohne Freizeitstress,
Ressourcen aktivieren (Natur, etc.),
fur inneren Ausgleich sorgen

Isolation verhindern,
Sozialkontakte aktiv gestalten
(Verein, Sport, Chor etc.)

Belastungsgrenzen und
Teufelskreislaufe erkennen,
NEIN-Sagen lernen, ohne
Schuldgefiihle

was kann man selbst tun?

Aufgaben an andere delegieren,
Setzen von Prioritaten,
Qualitat statt Quantitat,

Perfektionismus abbauen

Gedankenstopp, fruchtlos
kreisende Gedanken abweisen;
Wahrnehmung, Akzeptanz und
Ausdruck der eigenen Geflihle

fur Lob und Anerkennung sorgen,
positives Tagesresiumee ziehen,
aktives Beenden von Tatigkeiten
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Konflikte id
uberschaubares Mald begrenzen
und individuelle Losungen finden,

die passen

i Zi o
141 CICII ou,u CIII

korperliche Beschwerden
konsequent behandeln,

psychotherapeutische Hilfe

suchen, falls nétig

Maoglichkeiten entwickeln,
blockierten Emotionen
mehr Freiraum zu geben

was kann man selbst tun?

Kdrper-Rhythmus ohne
Leistungsanspruch férdern,
Korperbedirfnissen Rechnung
tragen (Essen, Schiafen, Pflege)

Kreativitat und Phantasie durch
Kunst, Musik wecken, anregende
Gespréache mit anderen suchen

regelmafiig Pausen machen,
Anspannung und Entspannung
in einem gesunden Wechsel
ermoglichen
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Institutionelle Massnahmen

« sinnvolle Reduktion von Leistungsdruck

« Abbau von Zeitdruck, Belastungen reduzieren

« Vermeidung von uberreglementierendem monotonen
Verhalten - Herstellung von Anforderungsvielfalt

« Schaffen von Gestaltungsspielraumen fur Mitarbeiter
« Verlagerung der Verantwortung in Teams

« FOrderung eines offenen Betriebsklimas
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Institutionelle Massnahmen

« Vermeidung von Verantwortungsdiffusion durch
Festlegung von Arbeitsinhalten, Zielen und
Verantwortlichen

« Festlegung von realistischen und konkreten Zielen, die
eine Effizienzkontrolle, Feedback und die damit
verbundenen Erfolgserlebnisse erst moglich machen

« Zeiten fur betriebliche Gesundheitsférderung einrichten,
Burnout zum Thema machen
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Institutionelle Massnahmen

« Beziehungsgestaltung zu den Mitarbeitern (Mitarbeiter-
Gesprache fuhren)

» Leistungen anerkennen

« Teambesprechungen: Zeit fur gegenseitigen Austausch
sollte gegeben sein, so dass sich Teammitglieder
gegenseitig unterstltzen kénnen

« Teamsupervision als Bestandteil der Personal-
entwicklung etablieren
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Vielen Dank fur lhre

Aufmerksamkeit!

fur Fragen, Kommentare oder weitere Informationen
erreichen Sie mich unter

askan.hendrischke@ostalb-klinikum.de
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