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Zustand emotionaler, psychischer und
korperlicher Erschopfung durch anhaltende oder

sich wiederholende negative Stressoren.

Quellen: Koch & Broich (2012): Das Burnout-Syndrom. Bundesgesundheitsblatt 2012 - 55:161-163. Springer Verlag.



Aktuelle Situation

64% 26%

aller Menschen in Deutschland fihlen aller Erwerbstatigen fuhlen sich
sich gelegentlich gestresst. haufig bis dauerhaft gestresst und

berichten Uber einzelne Symptome
eines Burnout-Syndroms.

Quellen: (1) 2
Entspann dich, Deutschland. TK-Stressstudie 2021. (2022) Hrsg.: Techniker Krankenkasse. S. 7-12. Maske et al. (2015). Haufigkeit und psychiatrische Komorbiditdten des Burnout-Syndroms. Ergebnisse der
“Studie zur Gesundheit Erwachsener” (DEGST). Psychiatrische Praxis 43(1).
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Stress

VS.

Burnout

Stress

Temporarer Zustand

Nicht zwingend negativ
Kurzfristig leistungsfordernd
Motivationsfordernd
Anstieg der eigenen Aktivitat

Korperlich erschopfend

Risikofaktor flr Burnout-Symptomatik




Risikofaktoren

Externe Interne & konstitutionelle

Risikofaktoren Risikofaktoren
Hoher Workload Starkes Bedurfnis nach
Anerkennung

Mangel an Lob und

positivem Feedback Vernachlassigung der eigenen

Bedurfnisse

(Anhaltender) Zeitdruck
Mangelnde Work-Life Balance

Mangelnde

Zusammenarbeit im Team Sinnhaftigkeit wird nur in

Arbeit erkannt

Mangel an Ressourcen
Gefuhl des Unersetzbar-Seins

Konflikte, Mobbing etc.
Genetische Veranlagung




Burnout erkennen

Veranderungen im Verhalten Veranderungen der Leistungsfahigkeit
Haufige Abwesenheit Mangel an Konzentrations- und
Leistungsfahigkeit; hohere
Verlust an Interesse und Motivation Fehleranfalligkeit
Auffallig emotionale oder Vergesslichkeit

emotionslose Reaktionen
Schwierigkeiten Entscheidungen zu

treffen




Burnout erkennen

Korperliche Veranderungen
Standige Mudigkeit; Schlafstorungen
Gewichtsverlust oder -zunahme
Kopfschmerzen

Magen-Darm-Probleme

Seelische Veranderungen

Geflihl der Uberwaltigung

Auffallig emotionale oder emotionslose

Reaktionen (Teilnahmslosigkeit)

Geringe Selbstwirksamkeitserwartung



Enthusiasmus

Stagnation

Hohes Energielevel

Unrealistische
Erwartungen an
sich selbst

Job als zentrale
Rolle im Leben

Erwartungen
werden nicht erfillt

Enttauschung

— Die Phasen des Burnouts

Frustration

Zunehmende
Frustration und
Geflhl der
Machtlosigkeit

Infragestellen des
Sinns der eigenen
Arbeit

5-Phasen-Modell
nach Edelwich & Brodsky
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Beating Burnout with
Empathy - Aber wie?

Gesprachsrunde



— Key takeaways

-> Pragen Sie sich die Risikofaktoren ein.
- Kennen Sie ihr eigenes Limit.
Lernen Sie, Grenzen zu setzen.
Handeln Sie bereits bei ersten Symptomen.

->  Suchen Sie sich passende Coping-Strategien und

Ausgleiche in stressigen Zeiten.

-> Achten Sie darauf, Ihre freie Zeit achtsam zu nutzen.

=> Bitten Sie um Hilfe und nehmen Sie Hilfe an.







— Frage 1

Was ist Empathie und kann man sie lernen?

Als Empathie bezeichnet man die Fahigkeit Emotionen, Gefuhle und Personlichkeitsmerkmale in
anderen Personen zu erkennen. Zusatzlich zum blo3en Erkennen, bedeutet empathisch sein
jedoch auch, dass wir diese erfassten Gefuhle einordnen, nachempfinden und vor allem
angemessen darauf reagieren konnen. Empathie ist daher mehr als nur Mitgeftuhl und kann gut

mit dem Begriff ,Resonanzfahigkeit” umschrieben werden.

Empathisch zu sein basiert zwar auch auf Personlichkeitsmerkmalen und fallt manchen
Menschen leichter als anderen, jedoch lasst sich Empathie tatsachlich erlernen: Beispielsweise
indem wir uns in achtsamer Beobachtung und Wahrnehmung schulen.




— Frage 2

Gibt es korperliche Anzeichen von Burnout? Und welche psychischen Erkrankungen

konnen daraus resultieren?

Ein Burnout-Syndrom kann sich auch korperlich abzeichnen. Viele Betroffene leiden unter

standiger Mudigkeit, Schlafstorungen, Kopfschmerzen oder Magen-Darm-Beschwerden. Nicht

selten kommt es bei einem Burnout auch zu einer ungewollten Gewichtszu- oder abnahme.

Generell sollte man organische Beschwerden immer beim Hausarzt abklaren lassen.

Ein Burnout geht mit einer hohen Komorbiditat* einher. Am haufigsten entwickeln sich aus

einem Burnout jedoch Depressionen und Angststorungen sowie somatoforme Storungen.

* Begleiterkrankung / weiteres Krankheitsbild, das zur eigentlichen Grunderkrankung vorliegt




— Frage 3

Was sind geeignete und hilfreiche Coping Strategien zum Umgang mit Stress?

Coping Mechanismen konnen hier ganz unterschiedlich aussehen und lassen sich am besten

individuell erortern. Uberlegen Sie daher genau, was Sie momentan brauchen: Welche

Unterstutzung wuirde Ihnen helfen? Was benotigen Sie hierfur?

Des Weiteren ist ein offener Umgang eine sehr wertvolle Coping Strategie. Durch das
Ansprechen unserer Belastungen, holen wir uns nicht nur Hilfe, es fallt haufig auch eine innere

Last ab, die wir von nun an nicht mehr alleine tragen mussen.




— Frage 4

Welche sinnvollen Ansitze gibt es fiir Arbeitgeber im Umgang mit Burnout

Betroffenen?

Wichtig ist das Schaffen eines sicheren Rahmens: Setzen Sie einen Termin mit der betroffenen
Person auf und machen Sie deutlich, dass es bei dem Gesprach nicht um die Arbeitsleistung,
sondern das Wohl der/des Mitarbeitenden gehen soll. Versichern Sie Ihren Mitarbeitenden, dass

Informationen hierzu sensibel und vertraulich behandelt werden.

Uberlegen Sie sich gemeinsam né&chste Schritte, wen Sie zum Beispiel hinzuziehen kénnten und

welche MalRnahmen benotigt werden. Setzen Sie aullerdem Folgetermine an, um der Person zu

zeigen, dass Sie auch langfristig an seinem Wohlbefinden interessiert sind.




— Frage 5

Wie konnen Unternehmen erfolgreich und proaktiv mit der Thematik psychischer

Belastungen am Arbeitsplatz umgehen?

Ein idealer Startpunkt bietet die Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung. Bei diesem
gesetzlich vorgeschriebenen Prozess werden die Arbeitsbedingungen hinsichtlich einer
maoglichen Gefahrdung durch psychische Belastungen systematisch Uberprift und nachhaltig
verbessert. Erganzend konnen Informationsveranstaltungen und Fihrungskrafteschulungen zur

Sensibilisierung fur die Thematik angeboten werden. Inzwischen gibt es auch spezielle

Online-Programme zur Pravention und Therapie von leichten bis mittelschweren Symptomen

psychischer Erkrankungen (iCBT).




— Frage 6

Wie kann man fiir psychische Belastungen mehr Aufmerksamkeit generieren in

Unternehmenskulturen, die von Angst und Druck gepragt sind?

In Unternehmenskulturen, welche von Angst und Druck gepragt sind, werden psychische Belastungen
und vor allem auch psychische Erkrankungen haufig tabuisiert. Einen guten Startpunkt um das zu
verandern bietet die Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung. Durch diesen gesetzlich
vorgeschriebenen Prozess mussen (!) sich Fihrungskrafte mit dem Thema der mentalen Gesundheit
auseinandersetzen. Dadurch werden Schwachstellen in Prozessen aber auch in Kommunikationswegen
und kulturellen Strukturen aufgedeckt. Vor allem die verpflichtende Ableitung und Umsetzung von
Malinahmen fuhrt oftmals zu einem Hinterfragen dieser Prozesse und Strukturen und in der Folge zu
einer Verbesserung der gesamten Arbeitssituation. Die Erfahrung zeigt auch, dass durch diesen Prozess
haufig weiterfihrende, nicht gesetzlich vorgegebene Unterstitzungsleistungen fur die mentale

Gesundheit von Beschaftigten angestolien werden.




— Frage 7

Wie geht man bei einer Gefihrdungsbeurteilung psychischer Belastungen vor?

Die Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung ist ein gesetzlich vorgeschriebenes
Praventionsinstrument im Arbeits- und Gesundheitsschutz. Im Zentrum steht ein regelmalig zu
wiederholender Prozess aus Ermittlung und Beurteilung der arbeitsbedingten psychischen

Belastung, Ableitung und Umsetzung von Mallnahmen sowie deren Wirksamkeitskontrolle.

Fur weitere Informationen kontaktieren Sie uns gerne.
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— Frage 8
Wie kann ich, wenn ich merke, dass ich selbst unter Burnout leide oder kurz davor

stehe, proaktiv gegensteuern?

Es gibt kein “zu friihes Gegensteuern’, wenn Sie bemerken, dass Sie sich Uberlastet flihlen. Das

heil3t in diesem Fall: Handeln Sie besser fruher als spater.

Uberlegen Sie sich, wo lhre Ressourcen liegen, was lhnen gut tut, wovon Sie mehr bendtigen.

Und: Sprechen Sie Ihre Belastung direkt an (z.B. bei der Fiihrungskraft oder Personalabteilung),
so dass Sie sich rechtzeitig gemeinsame MalRnahmen zur Reduzierung der Belastungen
Uberlegen konnen. Ein rechtzeitiges Eingreifen verhindert oftmals lange Ausfalle fUr die

Arbeitgeber sowie Folgeerkrankungen fur die Betroffenen.
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