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Definition Burnout

Burnout ist einezogenaktion, die zu einem dauerhaften,
negativen Gemutszustand bei ,norfmaten” Individuen fiihrt.

Kennzeichen:
— psychische und physische Erschépfung
— Unruhe und Anspannung
— Gefiihl verringerter Leistungsfahigkeit
— gesunkene Motivation
— Zynismus

Schweizerisches Expertennetzwerk fir Burnout, 2007

www privatklinik-wyss.ch
Kompetenzbereich Burnout und Stress PRIVATKLINIK WYSS

Burnout

Agenda

1. Stress und seine Folgen
2. Psychosoziale Risiken am Arbeitsplatz
3. Burnout-Prévention
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Stress ist genetisch bedingte Uberlebensreaktion
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Stress-Modell

Bewaéltigungs-
maoglichkeiten der
Person

innere und
&ussere Treiber

(1) Missverhéltnis zwischen Anforderungen und
Bewaltigungsmoglichkeiten
(2) Stressempfinden ist subjektiv
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Unterschiedliche Stressqualitdten
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Stress ist ansteckend

Empathischer Stress

... Jist eine ausgepragte physiologische Stressreaktion, die allein
dadurch ausgeldst wird, dass man beobachtet, wie eine andere
Person eine belastende Situation erlebt.» (Engert et al. 2014)

Ergebnisse

signifikant erhohte Cortisolwerte bei insgesamt 26% der Beobachter

30% erhéhte Cortisolwerte bei direkter Beobachtung vs. 24% bei
Videobeobachtung

40% erhohte Cortisolwerte bei Beobachtung bekannter vs. 10% bei Beobachtung
fremder Personen

Herzfrequenz starker erhéht bei direkter als bei Videobeoachtung
zwei Formen empathischen Stresses:
1. Stressresonanz

2. stellvertretender Stress
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Psyeneneuraendecrinology

Geschlechtsspezifische Stresswahrnehmung

v

Objektive Belastung durch kritische Lebensereignisse oder Alltagsstress bei
Frauen starker ausgepragt als bei Mannern (Maschewsky-Schneider,
Sonntag & Klesse, 1999)
« Frauen leiden mehr unter gesundheitlichen Beeintrachtigungen
« hormonelle Einfliisse verhindern einen Niederschlag dieser Belastungen in
physiologischen Veranderungen

v

Frauen geben Symptome eher zu als Manner. Diese héhere «Klagsamkeit»
der Frauen wird «als Ausdruck grésserer emotionaler Offenheit» angesehen,
denen «gefiihlsabwehrende und schwacheverleugnende Manner»
gegeniberstehen (Brahler et al., 1999)
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Geschlechtsspezifische Stresswahrnehmung

> In Stresssituationen ist der Cortisol-Anstieg von Frauen signifikant tiefer als
derjenige von Ménnern. Frauen reagieren jedoch besorgter.
Die Funktion der Sorgen besteht darin, die angstbedingte Anspannung ins
Bewusstsein zu holen, um etwas dagegen tun zu kénnen (Tallis et al. 1991).

v

Ménner neigen eher zu Symptomunterdriickung. Manner, die angeben, sich
im Mittel weniger Sorgen zu machen als Frauen, reagieren physiologisch
dennoch stérker auf Stress.

Sorgen haben also keinen verstarkenden, sondern eher einen hemmenden
Effekt auf die physiologische Erregung (Brody, Veit & Rau, 1996; Tausch,
1996).
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Stressreaktion

« Jeder Stressor fiihrt zu einer Alarmierung des Organismus
» akute Stressreaktionen

+ Der Organismus reagiert durch uniforme (neuro-hormonelle)
» Anpassungsreaktionen

+ Chronische Stressoren kénnen zu Erschopfung und zu physischen und
psychischen Erkrankungen fiihren
> chronische Stressreaktion
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Akute Stressreaktion

Pupillen erweitern sich
und das Auge wird at
Weitsehen eingestell

Blutgefasse in der Haut, im

Gehir und in den Eingeweiden ‘

ziehen sich zusammen ~.

Bronchien dehnen sich

e Herz schlagt schneller

verstirkte Schweissbildung  ——————— / und starker

Haut und Korperbehaarung " Verdauung wird verlangsamt
produzieren Génsehaut /

/ __———— Leber schilttet Zucker in den Kreislauf
Adrenalin wird ausgeschitet, -

dadurch erhohter Blutdruck,

Blutzucker und Herzschiag / — Bauchspeicheldrisse arbeitet stérker

Verdauungsflissigkeiten
werden verringert -

Analer Schliessmuskel Genitalien erweitern sich

‘ Blutgefasse der ausseren
zieht sich zusammen

Blasenschiiessmuskel zieht sich zusammen

Harnblase entspannt sich
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Chronisch erhohter Adrenalinspiegel

« Erhohte Herzfrequenz und
erhohter Blutdruck:
— Myocardischamie (Herzinfarkt)
— Arteriosklerose (Schlaganfall)
— Herzrhythmusstérungen
« Aktivierung von Thrombocyten,
vermehrte Blutgerinnung, Gefahr
von Thrombosen, Apoplexien
« Zunahme von Zytokinen und
Interleukinen -> Arteriosklerose,

Py
ver te
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Chronisch erhéhter Cortisol-Spiegel

« Standig erhohter Blutzucker
(Hyperglykémie) -> Insulinresistenz
—> Diabetes mellitus II

+ Hemmung der natirlichen Killerzellen und
der Prostaglandinproduktion ->
verminderte Inmunabwehr -> mehr
Infekte

« Blutdruckerhéhung, Hypercholesterinamie
-> gestorte Stoffwechsellage ->
Arteriosklerose

-> Myocardinfarkt, Schlaganfall

« Knochenabbau -> Osteoporose

+ Muskelabbau

« Psychische Folgen (Depressionen, Angst)
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Chronischer Stress macht auf Dauer krank

Vulnerabilitats-Stress-Modell (nach Zubin und Spring)

Stress:

« Person

* Gesundheit [ ]
* Familie
* Arbeit ®c hohes protektives Niveau

niedriges protektives Niveau

®c

Anfalligkeit:
e b « biologisch
* psychologisch
* sozial
* organisational




Stress akut | | Stress akut | | Vegetative

I | Symptome
— Hypertonie
~ Schlaf
— Infekte
—etc.

Risikozustand

andauernde Uberforderung

Stress chronisch

e
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Denken

« Konzentrationsprobleme

+ Gedachtnisprobleme

+ Schuldzuweisungen

+ negative Einstellung zur Arbeit

« Unfahigkeit, komplexe Aufgaben zu I6sen
 Entscheidunfahigkeit

* Mihe mit Delegieren

. etc
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Handeln

erhohte Fehlerquote

« erhohte Unfallgefahr

« verspateter Arbeitsbeginn
+ Prasentismus

+ Absentismus

. etc
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Fiihlen

+ reduziertes Engagement

+ erhohte Reizbarkeit

« Argerneigung

+ Verlust von Empathie

* Zynismus

« Gefiihl mangelnder Anerkennung
« haufige Konflikte mit Andern

. etc
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Korper

ausgepragte Midigkeit

« erhohte Anfalligkeit fir Krankheiten
« erhohte Unfallgefahr

+ Heisshunger vs. Appetitlosigkeit

* Schmerzen

« Tinnitus

+ hoher Blutdruck

. etc
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Psychosoziale Risiken am Arbeitsplatz

Psychosoziale Risiken am Arbeitsplatz sind schlecht mess- und quantifizierbar.
Sie verursachen dem Arbeitgeber hohe Kosten.

 Fuhrungsverhalten
Gratifikation/Wertschatzung

* Arbeitsorganisation und Arbeitsaufgabe
* Arbeitstempo

* Termindruck

* Arbeitsunterbrechungen

 soziale Beziehungen

+ Arbeitsumgebung

w

www.privatklinik-wyss ch ==
Kompetenzbereich Burnout und Stress. PRIVATKLINIK WYSS

07.11.2016

Frilhwarnsymptome Burnout

nicht zur Arbeit gehen wollen, plétzliche Kiindigung

+ fortgesetztes Klagen wegen Arbeitsunlust oder Uberforderung
« sich wie abgeschnitten von der Welt fiihlen

+ das Leben schwer und dumpf erleben

« steigende Zahl negativer Gegeniibertragungen auf Klienten / Kunden
« [Irritierbarkeit, Ablenkbarkeit, Gereiztheit & Ungeduld zu Hause
+ Zynismus, Sarkasmus

+ Selbstbeschuldigung

+ psychosomatische Reaktionen

+ Absentismus

» Zunahme der Unfélle und Verletzungen

+ Dienst nach Vorschrift

Partnerschaftsprobleme, hastige Liebschaften
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Selbstfiirsorge in Stressphasen

— App-schalten

— nicht alles (gleichzeitig) wollen
— Verzicht, wenn nétig

— ein mittleres Tempo finden

— Reserven einplanen

— nach Stress-Phasen Abschwung ein- und aushalten
— keine Arbeit nach Hause nehmen

— sich Zeiten der «Nicht-Erreichbarkeit» gonnen

— Time-Out, Sabbatical, Ferien
— Achtsamkeitstraining (MBSR)
— Pausen -> Pausenkultur

— Bewegung

— soziale Kontakte pflegen

— Freizeitbeschaftigung

- etc
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Individuelles Stressmanagement

Problembezogen Emotionsbezogen

- Problemanalyse «  Ablenkung

«  andern der Situation «  entspannen

« lernen «  Trinken, Rauchen, Essen
- Prioritaten setzen - Arger Luft verschaffen

- delegieren «  Sport, Bewegung

«  Ziele tberprifen

Effekte meist positiv Effekte gemischt
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Die Kraft positiver Emotionen

glicklich nicht gliicklich

90% 34% > 85 Jahre
54% 1% > 94 Jahre
w
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Gute Erholung

Man nehme 4 Zutaten...

(1) guten und erholsamen Schlaf
(2) Abschalten (von der Arbeit)
(3) Erfolgserlebnisse

(4) Entspannung

Sonnentag, Binnewies & Mojza 2008

w
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Wertschitzung

Unterschied Wertschatzung —
Lob

Wertschatzung -> Person
Lob -> Leistung
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Wertschitzung

setzt Dopamin frei -> verbesserte
Konzentrations- und Leistungs-
fahigkeit (Bauer 2006)

fordert die Arbeitsfahigkeit

(Mlimarinen 2003) p
reduziert Angste

reduziert das

= Depressionsrisiko
(Hawkins et al. 1999)

Einfluss von
Wertschatzung auf
Gesundheit

soziale Unterstiitzung ent- \

stresst -> ,Belastungspuffer”

setzt Endorphine frei
-> gesteigertes Wohlbefinden

setzt Oxytocin frei
reduziert Gratifikationskrisen
-> Reduktion von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen (Siegrist 2002)

nach Matyssek
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Schutzfaktoren Burnout

— Vorgesetzter als positives Vorbild im Umgang mit Stress

— hohe emotionale Intelligenz

— Fahigkeit zur Selbstfiirsorge

— soziale Kompetenz: vielféltiges soziales Netzwerk, Hilfe annehmen konnen,
resiliente Rollenmodelle

— hohe Selbstwirksamkeit, realistischer Optimismus, kognitive Flexibilitat,
innere Kontrolliiberzeugungen

w
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Schutzfaktoren Burnout

— gute Selbstregulation, z.B. Impulskontrolle, Belohnungsaufschub, schnelle
Regeneration nach Stress

— erholsamer Schlaf, kérperliche Fitness, gesunde Erndhrung

— effektive Regulation der HPA Achse; Kapazitat zur Regulation der
limbischen Stressreaktivitat
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mismatching Job-Person?
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Steigerung der Arbeitsfahigkeit

Vier Handlungsfelder der Pravention, auf denen interveniert werden kann,
um die Arbeitsfahigkeit bei Beschaftigten zu férdern (geordnet nach
Wichtigkeit!):

1. Aspekte der Fihrung und Arbeitsorganisation
2. Arbeitsinhalt und Arbeitsumgebung
3. individuelle Gesundheit "
4. professionelle Kompetenz H _—
\ 4
Timarinen & Tuomi 2004 ﬂ
w
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Danke' fiir Ihre Aufmerksamkeit

Privatklinik Wyss AG
Fellenbergstrasse 34
3053 Minchenbuchsee BE

T +41 (0) 31 868 33 90 &y | "STRESSED”
F +41 (0) 31 868 34 00 ﬁt?% "DEGFERTS"

a.zemp@privatidinik-wyss.ch
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