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Stress-Burnout?
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Stress - Definition

&> Stress ist eine unspezifische
Reaktion des Korpers auf
jegliche Anforderung

& Wir unterscheiden zwischen

- Positivem StressT A E u s t > basitsf, spornt
zuU Hochstleistung an

- Negativem Stress 1 Disstress -> raubt Energie
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Gefahr / Alarm
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Hormone zur Verfligung gestellt==
AAdrenalinstol3n
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Stress 1 Daueralarmzustand
| Erholung, Regeneration
Erschopfungsphase
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Eustress

normaler Ablauf = Eustref
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Alarmphase
Leistung wird erbracht
Vorphase

Energie wird bereitgestellt

Erholungsphase

Anspannung aft nach
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Disstress

nicht normaler Ablauf = Disstref}
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Alarmphase

Leistung wird erbracht
Vorphase

Energie wird bereitgestellt

Adrenalin, Blutzucker, Blutdruck

Daueralarm

Anspannung a6t nicht nach
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Was genau steht hinter dem
Begriff Burn-Out?

& Burn-Out ("Ausgebrannt sein")
steht namentlich flr das
Gefuhl geistiger, korperlicher
und emotionaler Erschopfung.

& Burn-Out", wortlich Ubersetzt
"ausgebrannt”, ist ein Zustand
der inneren Leere,
der seelischen Verausgabung.

& Ein Infarkt der Seele, beli dem
die Betroffenen nicht nur |
ihre wiederaufladbaren B‘mut
Energien abgegeben haben, "
sondern in ihrer
Substanz angegriffen und
geschadigt sind.
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Mode-Erkrankung?

®,

STRESS
BURNOUT

&> Burn-Out-Syndrom ist keine neue "Mode-Erkrankung".
&In 60'er und 70'er Jahren - 10% Erwerbstatigen Burn-Out-Syndrom
& Schatzungen zu Folge in den nachsten Jahren => 25%
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Vater des Burn-Out:
Herbert Freudenberger
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2 In den 1970er Jahren pragte der deutsch-amerikanische
Psychoanalytiker Herbert Freudenberger erstmals den Begriff
Burn-Out. Der Begriff wurde innerhalb klrzester Zeit popular.

& Krankheitsentwicklung in zwei Stadien:
Aempfindendes Stadium:

A negative Gefiihle werden nicht beachtet

A zum Erreichen gewohnter Leistungen wird extrem viel
Energie eingesetzt

A chronische Mudigkeit wird verdrangt

Aempfindungsloses Stadium:
A Gleichgiiltigkeit
A Schuldzuweisungen an die Umwelt
A Angst, nicht anerkannt zu sein
A Desorientierung




Christina Maslach

& Sozialpsychologin an der Universitat von Kalifornien
(erforschte u. a. bei Krankenhau
und ADehumani sierungfi und stel.l
Krankenhauspersonal oft als fachlich Uberfordert und emotional
distanziert beschreibt und untersucht dieses Phanomen klnftig als
AB u@unt fOB1) (

& Symptome von Burn-Out:
A korperliche und psychische Erschopfung
A Depersonalisierung (Zynismus)

A Gefiihl der verminderten personlichen Effektivitat bei
der Arbeit
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Entwicklung des
Burn-Out-Syndroms

&> Verlauf verschiedener Phasen des Burn-Out-Syndroms
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Burn-Out - Symptomatik
nach Burisch (1994)

1. Idealistische Begeisterung
2. Reduziertes Engagement
3. Emotionale Reaktionen
. 4. Abbau der Leistungsfahigkeit
' 5. Verflachung

6. Psychosomatische
Reaktionen

7. Verzweiflung
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Burn-Out - Symptomatik
[/ Stufen

Stufe 1: Euphorische Anfangsphase
& Vermehrtes Engagement, hohe Arbeitsintensitat

Stufe 2: Reduziertes Engagement
&> Erste Phasen von Lustlosigkelt, beruflich und privat

Stufe 3. Schuldzuweisungen als emotionale Reaktion

&> Suche nach Ursachen, aggressive oder depressive
Problemverarbeitung
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Burn-Out - Symptomatik
[/ Stufen

Stufe 4: Abbau
& Von Motivation, Kreativitat, Leistungsfahigkeit

Stufe 5: Verflachung
&> (Gefuhle verflachen, Ruckzug, Zynismus

Stufe 6: Psychosomatische Reaktionen

& Herzrasen, Blutdruck, Schlafstorungen, Verdauungs-
storungen, Verspannungen, Unfahigkeit zu
entspannen, Libidoverlust

Stufe 7: Verzweiflung
& Hoffnungslosigkeit, Sinnlosigkeit
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Symptome
des Burn-Out

& Korperliche Symptome
& Emotionale Symptome
& Kognitive Symptome

& Motivationale Symptome

& Verhaltensanderung
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Ursachen

& Ein Burn-out-Syndrom lasst
sich nicht auf eine
einzige Ursache zurtckfuhren

& Es entstenht immer Uber einen
langeren Zeitraum.

& Ausschlaggebend ist besonders
das Personlichkeitsprofil des
betroffenen Menschen und eine
Vielzahl von Aufgaben.
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Arbeilt

&> Arbeitsumfeld

& Arbeitsorganisation und
& Arbeitsklima

ein schlechtes Betriebsklima
schlechte Arbeitsbedingungen
unklare Rollen und Aufgabenzuteilung

wenig Freiraume,
geringe Entfaltungsmadglichkeiten

autoritdre FUhrung, unzureichendes
Feedback Uber die eigene Arbeitsleistung

mangelnde Unterstiitzung durch Kollegen
ein zu hohes Arbeitsvolumen
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Personlichkeit

&> Die Ursachen kdnnen aber
auch in der Person selbst liegen,

Selbstuberschatzung und Selbsttberforderung
Selbstwert v.a. Uber Arbeit definieren

Arbeit ist Befriedigungsguelle mit hohen Erwartungen
Uberzogene Anspruche an sich selbst, Perfektionismus
nicht Nein sagen kénnen

unrealistische Erwartungen (selbst- und remdverschuldet)
mangelnde Stressbewaltigungsstrategien
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