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AGENDA

Burnout, was ist das iberhaupt?
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EINFUHRUNG

> Was fehlt auf diesem Bild?2

> Psychische Belastungen und Erkrankungen sind stark
tabuisiert, z.B. ,kopfloses” Arbeitsschutzgesetz

bis 2013.
> Psychische Erkrankungen gehéren zum Leben dazu:

> 38 % aller Menschen in Europa haben im Verlauf

eines Jahres eine psychische oder psychosomatische
Stérung.

> ... auch und gerade in der heutigen Arbeitswelt,

> ... ebenso wie kérperliche Erkrankungen auch.

* H.U. Wittchen, The size and burden of mental disorders and
other disorders of the brain in Europe 2010
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.Mein Magen tuat mir weh,
Die Fiaf3 tuan mir weh,

Der Kopf tuaht mir weh,
Mein Hals ist entzunden ...
Und i selbst befind mich
auch net wohl”

Karl Valentin



BURNOUT IST WEDER ,VOLKSKRANKHEIT* NOCH W
,MODEKRANKHEIT” —

Meldung vom 01.02.2012

Sranffurter llgemeine Meldung vom 01.12.2014

Wirtschaft -~ = DIEEWEILT .:=f=

ﬁ POLITIK NgUasleiigy FINANZEN FEUILLETON SPORT GES
e Politk Wirtschaft Geld Sport Wissen Panorama Feuilleton [ICON Reise PSWELT Regional Meinung Videos Mark

Home » Wirtschaft » Volkskrankheit Burnout: Die ausgebrannte Republik

Politik » Deutschland > Nachruf auf die Mode-Krankheit Bum-out

Volkskrankheit Burnout POLITIK WORK-LIFE-BALANCE 01.12.14

Die ausgebrannte Republik Burn-out ist out. Nachruf auf eine

Am schieren Volumen der Arbeit kann es kaum liegen, d4 Modekrankheit
Teil der Erwerbstétigen ausgebrannt fiihlt. Eine Personal

Beschiiftigten solide Leitplanken vorgibt, ist ein wirksamg Burn-out war eine Volkskrankheit, das Eiserne Kreuz der Erfolgreichen. Heute gelten
ausgebrannte Manager nicht mehr als Helden. Die Generation der smarten Blender mit

Burnout zu vermeiden.

01.02.2012. von SVEN ASTHEIMER Weltherrscher-Attitiide dankt ab.
W Twittern| 83| 341 13 Von Reinhard Mohr

> Burnout wird als Sinnbild fir alle psychischen Belastungen und Leiden aus der Arbeitswelt verwendet.

> Ubertreibung oder Verharmlosung kann fatale Folgen fiir Betroffene haben.
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ARBEITSUNFAHIG WEGEN BURNOUT = ,Z73.0"*
,AUSGEBRANNT SEIN. ZUSTAND DER TOTALEN ERSCHOPFUNG"”

A

darauf entfielen von insges. 161 AU-Féllen und 1850 AU-Tagen je 100 AOK Versicherte (2013)
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Quelle: Fehzeitenreport 2014, N = 11 Mio. AOK Versicherte

CJAU-Tage je 100 Versicherte

B AU-Félle je 100 Versicherte

*ICD 10: Zusatzfaktoren, ,die den Gesundheitszustand beeinflussen und zur Inanspruchnahme des Gesundheitswesens fihren”,

Z73: ,Probleme verbunden mit Schwierigkeiten bei der Lebensbewdltigung”
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ARBEITSUNFAHIGKEIT IST NUR DIE SPITZE DES EISBERGS w
|

: —
“Maslach Burnout Inve
Ergebnisse z.B. aus Altenpflege ™:

P

4 % ,Kritische Werte” (Betroffene)

26 % Gefdhrdete

. '
. ’ P - |
Uuh Prof. Christina Maslach
L TN \«%ﬁ ‘ University of California,
M & Berkeley, USA
*Quelle: Jirgen Glaser 2011
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BURNOUT: RISIKOZUSTAND, DER VON BETROFFENEN w
VERDRANGT WIRD —

"Ich kann nicht mehr.
Mir ist alles zu viel. Schon beim
Aufstehen bin ich erschépft.

Die Arbeit nimmt kein Ende.

Ich strenge mich an, aber ich
schaffe es nicht. Mir macht

nichts mehr SpaB. Ich fihle
mich die ganze Zeit gehetzt \

Was hat das alles iiberhaupt
fir einen Sinn?

Bring ich’s iberhaupt noch?"

N |
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,Ich kann nicht mehr”

Erschdpfung Zynismus / Depersonalisierung Leistungsminderung

> Grundlegende Dimension
> Gefihl der Uberforderung

und des Ausgelaugtseins
beziglich psychischer und
korperlicher Reserven.

> Mit Energiemangel
verbundene Symptome
wie Midigkeit und
Niedergeschlagenheit
sowie Anspannung.

> Haufig Unfahigkeit, sich in
Freizeit zu entspannen und
Schlafstérungen.

> Korperliche Beschwerden:
Magen-Darm, Kopf- und
Rickenschmerzen, ver-
mehrte Infekt-Anfalligkeit
etc., 130 Symptome (-
,Burnout-Syndrom”)

DIE DREI DIMENSIONEN DES BURNOUT (MBI*)

,Was soll das alles2”

> Aus einem idealistischen

Verhdltnis zur Arbeit ent-
wickelt sich zunehmend
Frustration mit anschlief3en-
der Distanzierung von der

Arbeit.
Verbunden mit Schuldzu-

weisungen fir die veréndert
erlebte Arbeit und einer
Verbitterung gegeniber den
Arbeitsbedingungen.

Frustration fohrt zu einer
Abwertung der Arbeit und
Zynismus, der sich oft auch
gegen Arbeitskollegen oder
Kunden richtet 2
Schuldgefihle.

Haufig wird auch Verdnde-
rung des urspringlichen,
natirlichen Personlichkeits-
gefihls beobachtet.

*Maslach Burnout Inventory

A

,Bring” ich’s noch?

> In der Selbsteinschatzung

besteht der Eindruck
einer nachhaltigen
Minderung der
Arbeitsleistung,
Kompetenz und
Kreativitat u.a. durch
Konzentrationsstérungen
und Arbeits-
unzufriedenheit.

Gefihl beruflichen
Versagens sowie Verlust
des Vertrauens in die
eigenen Fahigkeiten.



DEUTSCHE GESELLSCHAFT FUR PSYCHIATRIE, PSYCHOTHERAPIE UND NERVENHEILKUNDE

Arbeitsplatzfaktoren Individuelle Faktoren

ARBEITSUBERFORDERUNG
Stresssymptome wie verminderte
Schlafqualitét und Erschépfung

DEFINITION BURNOUT DURCH DGPPN 2012 W

Mehrere Wochen bis Monate anhaltend, ein Ende nicht absehbar,

Wochenenden und Urlaub = keine Rickbildung

BURNOUT (FOLGE)KRANKHEITEN
(Risiko-Zustand) z.B. Depression, Sucht, Tinnitus,
Erschdpfung, Zynismus, Leistungsmind Bluthochdruck (+Burnout)

Leistungseinschrankung

oder: (VOR)ERKRANKUNGEN
z.B. Multiple Sklerose, Neubildungen, beginnende
Demenz, Psychose etc. ... siehe Anhang!
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BEISPIEL: BURNOUT UND DEPRESSION

Praklinisches

Eigendynamik

der Depression

Burnout
Hohe
/ Anforderungen \
G Selbstauf-
Krankung ) :
trotzdem” ,ausgebrannt orderung

S

Uberforderung

Zwickmuihle bei Burnout

,ich schaffe es”

Unspezifische

. -

Entmutigung B Selbstzweifel
i ,abgestorben” | . L
,chancenlos Jich kann nicht

| Hilflosigkeit

Zwickmihle bei Depression

> Je schwerer das Burnout, desto wahrscheinlicher eine Depression.

» Je schneller die Friherkennung, um so kirzer der Behandlungsprozess.

Quelle: Toni Brishimann 2010
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FAKTOREN CHRONISCHER ARBEITSUBERFORDERUNG w
|

Arbeitsplatzfaktoren > Real unbewdltigbarer Arbeitsanfall
> Mangelnde Anerkennung
“An /oclg > Wertekonflikte
”7/'/70/,-‘//.0, ) > Unfairness
Sley, Foyy > Fehlender Zusammenhalt
Sing > Autonomiemangel
nne/'e > O . . o0 I
/'Dfof Unddu/j rganisationsmange
> Stark tberhdhter Anspruch & e =

MQI‘]‘/) /; O’é o re
> Mangelnde Erholungsphasen s urg 0 Sy,
> Perfektionismus <A, QO]O;QI‘

> Mangelnde Qualifikation

ef'Sc/)/-eO/ ) \
> Nicht ,Nein” sagen kénnen /lc/)em\‘ax,

> Fehlende Abgrenzung zum Privatleben eW/’&,}}Q

> Traver, Trennung

> .
Individuelle Faktoren
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WANDEL VON ARBEITS- UND LEBENSWELT
,DER KAFER DER 6 LEBENSBEREICHE"

Anzahl der Beine entscheidet iiber den Lauf im Leben”
.. Uber die Balance von Anforderung und Bewdltigung

, STANDIG STEIGENDE LEISTUNGS-
JII" ERTRAGSZIELE PRAGEN b5 msms-&

MFELD von 427 |\

Fomilie/elr’rnerschof’r 46 %

800 m Gesurgheit/Kérper Sozio? Kontakte 37 %

98 % Indivi?olitdt/Hobbys

Lebens@t’ro/Spirifuoli’rd’r 37 %

Quellen: Mirriam Prie 2014, Anja Chevalier / Gert Kaluza 2015
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HAUPTURSACHE FUR BURNOUT: CHRONISCHER STRESS

|

Vertiefung im Workshop

a Stress — was ist das eigentlich?

Die ,,Stress-Ampel“

Chronischer Stress ich gerate in

S et Stressoren « Leistungsanforderung

« Zuviel Arbeit
» Soziale Konflikte

« Zeitdruck

« Stérungen
Ich setze mich ] \/] ]

« Ungeduld
selbst unter L
Sies, e Bewertu Ngen - Perfektionismus

Gesunde

StreSS' f « Hohe Kontroll-
. Motive bestrebungen
Sinuskurve Einstellungen - Einzekampfertum
« Selbstlberforderung

Wenn ich im H
Strass ki, Stressreaktion Korperliche

dann I langfristig

Aktivierung

Erschopfung/ Psychische

’ Krankheit Aktivierung
Dauer °

Aktivierungsniveau
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AGENDA

Aktuelle Studienergebnisse zum Burnout bei Frauen
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ARBEITSUNFAHIG WEGEN BURNOUT =,Z773.0“* 2013
LAUSGEBRANNT SEIN. ZUSTAND DER TOTALEN ERSCHOPFUNG”

Fehlzeiten-Report 2014, AU-Tage und AU-Félle je 100 AOK-Versicherte

14 0,7
0,59
12 0,6
10 0,44 / - 05
8 z;s\\ 0,4
6 - 0,3
4 - 0,2
2 - 0,1
O T T r 0,0
GeSGmt Mdnner FrGUen

JAU-Tage je 100 Versicherte - AU-Fdlle je 100 Versicherte

* ICD 10: Zusatzfaktoren, ,die den Gesundheitszustand beeinflussen und zur Inanspruchnahme des Gesundheitswesens fihren”
Z73: ,Probleme verbunden mit Schwierigkeiten bei der Lebensbewdltigung”
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UMFRAGEN ZUR HAUFIGKEIT VON BURNOUT

%

Prozent

N W A OO OO0 N 00 O

Erwerbstatigenbefragung 2006
BIBB / BAUA, N = 20.000

Treten bei Ihnen héufig gesundheitliche
Beschwerden wg. Burnout auf
(,chronischer Erschépfungszustand mit Krankheits-
gefihl, der bereits seit sechs Monaten andauert”)

A

RKI Studie zur Gesundheit 2011
Robert Koch-Institut, N = 8.000 (4.200 Frauen)

+Wourde bei lhnen ein Burnout-Syndrom
érztlich oder psychotherapeutisch

festgestellt”?@

Altersgruppen

4,2

18-29: 3,3 %
30-39: 6,5 %
40-49: 8,0 %
50-59:7,0 %
60-69: 4,0 %

Gesundheitliche Beschwerden

jemals arztl. festgestellt (N=218)

O Gesamt B Manner M Frauen

Quellen: Bundesinstitut fir Berufsbildung/Bundesanstalt fir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin 2006; Maske u.a., Robert Koch-Institut 2013
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METAANALYSE VON 183 INTERNATIONALEN STUDIEN

Purvanova & Muros, Gender differences in burnout: A meta-analysis 2010
%
60

50

40

' :}, I ‘
Prof. Radostina K.
Purvanova,

Drake University, USA

30

20

10

Emotionale Erschépfung Depersonalisierung / Zynismus

B Manner B Frauen

Quelle: Radostina K. Purvanova: John P. Muros: Journal of Vocational Behavior, Vol 77(2), Oct, 2010. pp. 168-185
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BERUFSGRUPPEN MIT DEN MEISTEN AU-TAGEN WEGEN W
BURNOUT (,Z73") 2013 —

Fehlzeiten-Report 2014, AU-Tage je 100 AOK-Versicherte

Aufsichts-/FK - Erziehung, Sozialarbeit, Heilerziehungspflege
Aufsichts-/FK - Gesundh.-/Krankenpflege, Rett.dienst, Geb.hilfe

Aufsichts-/FK - Bauplanung u. -iberwachung, Architektur

. . . B Hoher Frauvenanteil
Berufe in der Erziehungswissenschaft

Frauenanteil z.B.

> Altenpflege 87 %

> Verkauf 80 %

> Krankenpflege 91%

Berufe im Dialogmarketing

Berufe in der Altenpflege

Aufsichts-/FK - Verkauf

Berufe in Heilerziehungspflege u. Sonderpédagogik
Berufe in Sozialarbeit u. Sozialpédagogik

Berufe in der Gesundheits - u. Krankenpflege

0 10 20 30
AU-Tage je 100 AOK-Versicherte
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UMFRAGE BURNOUT NACH SOZIALSTATUS

SES = Socioeconomic Status nach Bildungsabschluss, Stellung im Beruf und Einkommen ﬁ‘

(Verteilung in der Bevélkerung 20 % - 60 % - 20 %)

% RKI-Studie zur Gesundheit 2011, Lebenszeitprévalenz ,jemals arztlich festgestellt”

8

7,0

3,0

> Sozialstatusspezifische Ersatzdiagnose fir Depression?
> Hohere ,interessierte Selbstgefahrdung” bei héherer Verantwortung 2

Niedriger SES Mittlerer SES Hoher SES

B Mdanner B Frauen

Quelle: Maske u.a., Robert Koch-Institut 2013
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UMFRAGE BURNOUT NACH STELLUNG IM BERUF w
|

Erwerbstatigenbefragung BiBB / BAuA 2006, RKI-Studie zur Gesundheit 2011,
O, O,
& Gesundheitsbeschwerden wg. Burnout & Lebenszeitpravalenz, jemals arztlich festgestellt
12 10,4 |
' 7 6,4 °8
10
7,9 0
8 6,9 5
6 4
4 3
2
2
O T T 1
Arbeiter/Angestellte  Selbsténdige ohne  Selbsténdige mit Arbeiter Angestellte Selbstandige
Beschaftigte Beschdaftigten

Ménner und Frauen gesamt W Mdnner B Frauen

Quellen: Bundesinstitut fir Berufsbildung/Bundesanstalt fir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin 2006; Maske u.a., Robert Koch-Institut 2013

17.06.2015  Frauen und Burnout 20



,ANDERTHALB - PERSONEN - BERUFE"* w
|

Heutige Arbeitswelt besteht aus 1,5-Personen-Jobs. Zur Erbringung der Leistung einer Vollzeitstelle
muss eine zweite Person die Reproduktionsarbeiten leisten, die zur Erhaltung der Leistungsfahigkeit
und ,Lebens-Schnittstellen-Betreuung” notwendig sind.

Rollenverteilung 1 Rollenverteilung 2 Rollenverteilung 3 ...

unbezahlte Arbeit je Woche 2013 *: 29 Std. (65%) 19 Std. (43%)

* Elisabeth Beck-Gernsheim 1980, ** Statistisches Bundesamt 2015
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BEISPIEL: WORK-LIFE-BALANCE-STUDIE SMA 2012

Der entscheidende Unterschied in den Strategien von mannlichen und weiblichen

Fohrungskraften, die Schnittstelle zwischen Arbeit und Familie zu managen, liegt bei der

Heranziehung des Lebenspartners!

5,8**

Heranziehen des

Lebenspartners

verhaltensbezogen

Es gibt Karrierehindernisse fir Frauen, die aus der Perspektive von
weiblichen Fihrungskraften starker wahrgenommen werden als von
den mannlichen Fihrungskraften:

> Fehlende Unterstitzung durch den Partner.

\Y

> Persénliche Angst zu versagen.

\Y

Fehlende langfristige berufliche Ausrichtung.

Quelle: TU Darmstadt, Fachgebiet Marketing & Personalmanagement / SMA

17.06.2015  Frauen und Burnout

Sozialer Druck, familigren Pflichten nicht gerecht zu werden.

A

B Mdénner

M Frauen

*p<1;**p<05
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UMFRAGE BURNOUT NACH FAMILIENSTAND

o RKI-Studie zur Gesundheit 2011, Lebenszeitpravalenz ,jemals arztlich festgestellt”

16

14,6

Ledig Verwitwet Verheiratet, mit ~ Verheiratet, von Geschieden
Partner zusammen  Partner getrennt
lebend lebend

B Mdanner B Frauen
Quelle: Maske v.a., Robert Koch-Institut 2013
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UMFRAGE BURNOUT NACH SOZIALER UNTERSTUTZUNG W

|

RKI-Studie zur Gesundheit 2011, i.d.l. 12 Mon.
%
5
4,5
4
3,5
3
2,5
2
1,5
1
0,5
0

Geringe soziale Mittlere soziale  Starke soziale
Unterstitzung Unterstitzung Unterstitzung

B Mdanner B Frauen

Quelle: Maske u.a., Robert Koch-Institut 2013, die Prévalenz i.d.l. 12 Mon. betrégt insgesamt 1,5 %, fir M&nner 1,1% und fir Fraven 1,9 %
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AGENDA

Beispiel fir betriebliche Aktivitdten
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SMA PROGRAMM ,FRAUEN GESUND IN FUHRUNG" 2012 w

3 Bausteine:

|

> Individueller Check-up mit Beratungsgespréch zur psychischen Gesundheit

> Stressmanagementtraining mehrtagig

> Workshop mit SMA Gesundheitsteam

Was nehme ich mit?

Techniken, Reflektion

Erkenntnis, dass es Zeit ist zu handeln
.Nobody’s perfect!”

Gutes Gefihl - zu wissen, nicht allein zu sein
Mut haben, Grenzen zu setzen

V V. V V V V

Wissen, auf dem richtigen Weg zu sein
Was lasse ich hier?

> Ubertriebenes Streben nach Perfektion

> So streng mit sich zu sein

17.06.2015  Frauen und Burnout

Und heute, nach 3 Jahren?

> Ich habe aus heutiger Sicht einiges mitgenommen, vor allem
was den Umgang mit Stress und schwierigen Situationen angeht.

> Ich erinnere mich gut, und kann sagen, dass gerade jetzt -
wo die Veranderungen bei SMA doch erheblich sind - es einen guten
Mehrwert hat, zu wissen, wie gehe ich mit Stress um.

> Sehr positiv fand ich, Erfahrungen mit anderen Frauen auszutauschen
und sich zu vernetzen.

> Das Training war fir mich sehr intensiv, da es nicht nur auf Frauen in

der Fihrungsrolle eingegangen ist, sondern auch einen regen Austausch
mit anderen Frauen in dieser Rolle gebracht hat (der bis heute anhélt).

26



BEISPIEL SMA:
BURNOUT- |
PRAVENTIONS- |
PROGRAMM
SEIT 2012

UNSERE 4 |
. SCHRITTE
' 2 GEGEN
) BURNOUT

fir schwerere Erkrankungen.”

\ (Quelle: Postionspopier der Deutschen Gesellschokt fir Psychioxie,

o Burnout offen im Unternehmen thematisieren
© Burnout durch Arbeitsgestaltung und Stressmanagement vorbeugen
© Burnout im Einzelfall frihzeitig erkennen

o Burnout im Einzelfall solidarisch Gberwinden
17.06.2015  Fraven un d Burnout 27



AGENDA

Checkliste Stress - eigene Symptome Gberpriifen
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,CHECKLISTE STRESS”

~

Checkliste: Warnsignale fur Stress

Die folgenden Punkte kdnnen Anzeichen fir Uberforderung sein. Welche davon haben Sie in denfletzten 14 Tagenjan sich feststellen kinnen ?
|

Unzufriedenheit / Unausgeglichenheit 2 0
| z|85|
B = E = "é Lustlosigkeit (auch sexuell) 2 0
] 5} B
== D
o & Innere Leere, .ausgebrannt sein” 2 0
Karperliche Wamsignale Kognitive Warnsignale
Herzklopfen / Herzstiche 2 0 Standig kreizende Gedanken / Gribeleien 2 0
Engegefiihl in der Brust 2 1 0 Konzentrationsstérungen 2 0
Atembeschwerden 2 1 0 Leere im Kopf [ black out™) 2 0
Einschlafstdrungen 2 1 0 Tagtréume 2 0
Chronische Midigkeit 2 1 0 Alptraume 2 0
Verdauungsbeschwerden 2 1 0 Leistungsverust / haufige Fehler 2 0
Magenschmerzen 2 1 0 Warnsignale im Verhalten
Appetitlosigkeit 2 1 0 Aggressives Verhalten gegeniber andersn,
PP g Aus der Haut fahren® 2 0
Sexuelle Funktionsst3rungen 2 1 0 Fingertrommeln, Fllke scharren, Zittem, Zahne 2 0
knirschen
Muskelverspannungen z ! 0 Schnelles Sprechen oder Stottern 2 0
Kopfschmerzen 2 ! . Andere unterbrechen, nicht zuhdren kénnen 2 0
Riickenschmerzen . ! d Unregelméaiig essen 2 0
Kalte Hande / Filke 2 1 a Konsum von Alkohol {(oder Medikamenten) zur 2 0
Beruhigun
Starkes Schwitzen 2 1| o0 s
Private Kontakte schleifen lassen® 2 0
Emotionale Warmsignale
Mehr Rauchen als gewlnscht 2 0
Mervositit, innere Unruhe 2 1 0
— Weniger Sport u. Bewegung als gewlinscht 2 0
Gereiztheit, Argergefuhle 2 1 0
Angstgefihle, Versagensangste 2 1 0 Gesamtpunktzahl

S oy Gard Kaluzs 2007

17.06.2015  Frauen und Burnout
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AUSWERTUNG CHECKLISTE STRESS

0 - 10 Punkte

Sie kdnnen sich Uber lhre relativ
gute gesundheitliche Stabilitat
freuen.

11 - 20 Punkte

21 und mehr Punkte

Die Kettenreaktionen von
seelischen und korperlichen
Storungen finden bei Ihnen bereits
statt.

Sie stecken bereits tief im
Teufelskreis der Verspannungen,
emotionalen Belastungen und
Gesundheitsstorungen.

Ein Entspannungstraining wird bei
Ihnen vor allem vorbeugende
Wirkung haben.

Sie sollten méglichst bald damit
beginnen, Ihre Kompetenzen zur
Stressbewaéltigung zu erweitern.

Sie sollten auf jeden Fall etwas
gegen lhren Stress und fur mehr
Gelassenheit, Ruhe und
Leistungsfahigkeit tun.

17.06.2015

Quelle: Kaluza

Frauen und Burnout
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VERTIEFUNG

|

I8 S pbmerm W b gran bidstes &

Das Sltus;]o;pmm-such:
Stress erkennen, verstehan, bewiltigen

Gelassen und
sicher im Stress
-

d : Gert Kaluza

17.06.2015

Frauen und Burnout

Bundesministerium INFO M
* fir Gesundheit o5 el e s e £ h.‘

gender mainstreaming

ARBEITSBEDINGUNGEN BEURTEILEN -
GESCHLECHTERGERECHT

Gender Mainstreaming in der
Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastungen

Leben in Balance

Seelische Gesundheit von Frauen

www.bundesgesundheitsministerium.de

(1 Tube i

AKVorarlberg

Ubersicht Videos Playlists Kanale Diskussion Kanalinfo

Wissen fiirs Leben
von AKVorarlberg « 66 Videos * 101.767 Aufrufe « Las

P Alle ansehen < Teilen = Speichern

31



AGENDA

Fazit - Fragen und Thesen
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FAZIT - FRAGEN UND THESEN w
|

Was ist Burnout?

> Burnout ist ein Risikozustand, der nach Selbstangabe bei 4,2 % aller Erwachsenen jemals &rztlich festgestellt
wurde und von dem eine wesentlich hdhere Quote der Erwerbstétigen bedroht ist. Ursache: Vorerkrankungen
oder Arbeitsiberforderung durch chronischen Stress.

> Frauen weisen haufigere Beschwerden, Diagnosen und AU wegen Burnout auf. Diese beruhen jedoch nur auf
der Dimension ,Erschépfung”, wéhrend Manner héhere Werte bei ,Zynismus” aufweisen.

Worin liegen besondere Burnout-Risiken fiir Frauen?

> These 1: In helfenden Berufen (hdchste Burnoutraten) sind Gberwiegend Frauen beschaftigt. Idealistische
Einstellungen treffen auf Arbeitsiberlastung, niedrige Anerkennung u. Bezahlung (= ,Gratifikationskrisen”).

> These 2: Weibliche Fihrungskrafte und Selbsténdige sind scheinbar besonders betroffen.
> These 3: Arbeitswelt besteht aus 1,5-Personen-Jobs = Uberlastungsrisiken fiir Frauen.

> These 4: Frauen sehen sich steigenden Erwartungen bei Gberdauvernden Rollenbildern und sinkenden
Sicherheiten gegeniiber = Uberlastungsrisiken.

Was ist zu tun?

> Betriebliche Zielvereinbarungen sollten in regulérer Arbeitszeit erfillbar sein! Burnout offen angehen.

> Frauen sollten ihre hdhere Kompetenz der Achtsamkeit nicht nur auf Partner, Kinder, Eltern etc. richten, sondern
immer wieder auch auf sich: was sind meine eigenen Bedirfnisse, was fehlt mir persénlich, wo sind Grenzen?

> Soziale Unterstitzung ist eine der wichtigsten Ressourcen zur Burnoutprévention fir Frauen. Ebenso
Stressmanagement. Deshalb weiter so in diesem Netzwerk und Danke fir diese tolle Veranstaltung!
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ANHANG: 3 )
AUCH KRANKHEITEN KONNEN ZU BURNOUT FUHREN

> Deshalb missen folgende Erkrankungen neben einer chronischen Arbeitsiberforderung als Ursache von

Burnout-Beschwerden in Betracht gezogen und medizinisch abgeklart werden.

Kérperliche Erkrankungen Psychische Erkrankungen
> Blutarmut , Eisenmangel > Chronisches Erschépfungssyndrom/Midigkeitssyndrom
> Schilddrisenunterfunktion > Schlafstérungen
> Chronische obstruktive Lungenerkrankung > Neurasthenie (Nervensschwiche)
> Nierenversagen > Somatisierungsstorung (Beschwerden o. organ. Ursache)
> Borreliose, HIV, Tuberkulose > Depressive Stérungen
> Bésartige Tumore > Generalisierte Angststérung
> Vergréferungen oder Tumore des Lymphgewebes > Posttraumatische Belastungsstérungen
> Leukémie > Essstérung
> Entziindliche Systemerkrankungen > Substanzmissbrauch (Alkohol/Tabak)
> Degenerative Erkrankungen zentrales Nervensystems
> Obstruktive Schlafapnoe (Atemstillstande beim Schlaf)
> Restless-Legs-Syndrom (Unruhige Bein nachts)
> Medikamentennebenwirkung

Quelle: Korczak u.a. 2010
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