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Was kann ich tun?

beratung-mannheim.de

www. burnout-beratung-
mannheim.de

Elke Hanhus-Kurras

Elke Hanhus-Kurras

«Certified Business Trainer (ICA)
*Systemischer Coach

international g *Psychologische Beraterin
e ° *Resilienztrainerin

Association
*Entspannungstrainerin (PMR, AT)

WA Certified Trainer A

*Stressmanagement-Trainerin
«zertifizierte AVEM-Testerin
*Nordic-Walking-Instructor

« T +49(0) 1714492330
* M ehk@burnout-beratung-mannheim.de

* W www.burnout-beratung-mannheim.de
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Burnout Beratung Mannheim

Unsere Klienten lernen: ,Wie begegne ich ungesundem Stress und dessen Auswirkungen?“

Wir analysieren das personliche Stresserleben als zertifizierter Anwender von
* AVEMund
* Herzratenvariabilidtsmessung (HRV)

Wir unterstiitzen Menschen durch
* Beratung / Coaching rund um das Thema Stress und Burnout
* Resilienz- und Entspannungstrainings

¢ Trainings zu ,gesunder Kommunikation®, ,Burnout erkennen und vermeiden”, ,gesunde Selbstfiihrung”
» ,Coaching to Go“ / Stressabbau durch Bewegung

Wir bieten Firmen und Institutionen
* Employee Assistance Program (EAP)

Lebensbereiche in Balance

Leistung/
Arbeit

L]
T

Sinn/Werte
Gedanken

Korper/
Gesundheit

4

Kontakte/
Bezisl;uongen
e
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Was ist Gesundheit?

Gesundheit ist ein kein Zustand sondern ein Prozess, der lebenslang in einer
achtsamen Haltung gestaltet wird. Alle Dimensionen von Gesundheit wirken
unzertrennbar zusammen:

* Korperliche Gesundheit
* Psychische Gesundheit
* Soziale Gesundheit

* Spirituelle Gesundheit

Nimm Deine Gesundheit wichtig,
denn

OHNE GESUNDHEIT IST ALLES NICHTS!
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Was hilft Dir, wenn Dein Energie-Haushalt
aus der Balance gerat?

Selbstfursorge

- Dein Tag, Deine Bediirfnisse

- Positive Gedanken

- Grenzen setzen und einhalten (NEIN-Sagen)
- Schluss mit Perfektionismus

- Achtsamkeit

Stress - fight or flight (Kampf oder Flucht)

Stress = Reaktion des Korpers auf Spannungszustand
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BOB
Stresskreislauf
Gefahr ——— Gefahrerkannt Adrenalin
wird produziert \
Pupilen ietgestell I\{ll_};s](']eIAspar; nung
Himleistung
Verdauung & Libido
wird eingestellt
Atmung
flacher & schneller
Herzschlag &/
schneller & fester
9
BOB
Woher kommen Stressoren?
Technisches Soziales von der
Umfeld Umfeld Person selbst
10
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Stress ist subjektiv

Herausforderung

Individuelle Bewaltigung héangt ab von
den Fahigkeiten und Ressourcen

keine Ressourcen

Ressourcen verflgbar
- +

[ [

ress
{3

T >

Stress

11
Um in Balance zu bleiben brauchen wir
unsere Ressourcen
N 4 -
Stressoren Ressourcen
12
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Stress kann positive Impulse wecken ‘

* Mobilisiert vorhandene Ressourcen
* Mobilisiert Energiereserven im Gehirn
* Motiviert zu Hochstleistungen

» Macht korperlich und geistig fit

» Herausforderungen zu bewaltigen macht gute Gefuhle!
« Stress hilft, unser Leben zu meistern und mit Gluck zu erfullen!

» Herausforderungen bringen neue Starken und Fahigkeiten zum
Vorschein!

13

Langfristiger Stress macht krank

* Muskelverspannungen

* Herz-Kreislaufbeschwerden
» Stressmagen

» Schlafstorungen

* Wahrnehmungstunnel

 Verhaltensveranderungen

14
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Vom Stress zum Burnout

Langfristiger Stress macht krank und fihrt :
* korperlicher

* geistiger
* emotionaler

ERSCHOPFUNG

15
.
Mannheim
Die Burnoutsplrale Freudenberger (1975)
Stadium 12:
Vellige
Burnout- N
PHASE 4 P Erschoph PHASE 1
: ~ Stadium 11: Stadium 2: feti :
Apathie £ Bevrossion Ve St Idealistische Begeisterung
Einsatz
Stadium 3: \
Subtile Vernach- |
lassigung eigener |
Bedurfnisse “
| Stadium 9: Stadium 4: |
| Depersonalisation / Verlust \\ Verdrangung
| des Geflihls f. d. eigene / X o von Konflikten
| Persénlichkeit y £ - und Bedurfnissen/
| y \ g
/ \ -
\ / \
A Stadium 8: / N Stadium 5:
PHASE 3 Beobachtbare  / " Umdeutungvon ~  PHASE 2
_ Verhaltens-  / \ Werten 4
Frustration ‘.anderung  / stadium 7: | Stadium 6: Stillstand und Stagnation
X / Ruckzug Verstarkte y
/ Verleumdung
4 der aufgetretenen’
Probleme
16
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Burnout

Freupengercer (1975)

12 Phasen-Modell

Erkennen

Diagnose

Genesung” Wer hilft?

Zwang
sich zu beweisen

Verstarkter Einsatz

Idealistische
Begeisterung

Vernachldssigung
eigener Bedrfnisse

Verdrangen
von Konflikten

Umdeuten von Werten

Stillstand und
Stagnation

Leugnen
von Problemen

2
3
N
5|
6|
7|

Rickzug, Zynismus
Beobachtbare
Verhaltensdnderungen

Verlust des Geflihls fiir
eigene Persénlichkeit

Familie & Freunde

Frustration

Innere Leere

Apathie

depressive Phase

Selbstaufgabe

mehrere Tage Auszeit
mit Wellness

Reduzieren der Arbeit
aufmax. 60%

Berufliches
Umfeld

65 Monate

") umfasst auch

mehrere Wochen
Krankschreibung

mehrere Monate
arbeitsbegleitend
5 Monate
6 Monate
8 Monate
13 Monate
19 Monate

26 Monate

40 Monate

den (2.5, Stessmagen”). Wl

17

Burnout versus Depression

lebensfroh und engagiert

JIch kann das, ich schaff das, ich
brauch nur mehr Zeit”

>

Verhaltensveranderung

Depersonalisierung

Innere Leere

Ein unbehandelter
(unerkannter) Burnout

miindet in einer Depression

~

traurig und zuriickgezogen

LIch kann das nicht, ich bin nicht gut,
keiner mag mich”

Selbstaufgabe

Eine unbehandelte
Depression miindet
im Suizid

18
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Merkmale einer Depression

* Depressive Stimmung, in deutlich

ungewohnlichem Ausmaf

* Interessen- oder Freudeverlust an

Aktivitdten, die normalerweise
angenehm waren

* Verminderter Antrieb oder gesteigerte

Ermiidbarkeit

* Verlust des Selbstwertgefiihls und des Selbstvertrauens
* Unbegriindete Selbstvorwiirfe /Schuldgeftihle

* Verminderte Konzentration und Aufmerksamkeit

* Schlafstorungen, Appetitverlust oder —steigerung

* Suizidgedanken oder —versuche, Selbstverletzungen

19
Arbeitsbezogene Verhaltens- und Erlebens-Muster
AVEM-Test
1 2 3 4 5 6 7 8 9
Merkmal niedrig
1 Bedeutsamkeit der Arbeit LTS W p-AnstEngung?
2 % Beruflicher Ehrgeiz
3 g Verausgabungsbereitschaft
4 Perfektionsstreben
5 | &« | Distanzierungsfahigkeit
6 % Resignationstendenz
7 % Offensive Problembewiltigung
s | = Innere Ruhe/Ausgeglichenheit
°| ¢ Erfolgserleben im Beruf
10 g Lebenszufriedenheit
£
11| ™ | Erleben sozialer Unterstiitzung Typ . Burno BYp  Gesund”
1 2 3 4 5 6 7 8 9
20
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Die 7 Saulen der Resilienz

21
BoB
ICH bin verantwortlich
Selbstverantwortung
Selbst-

Selbst- Steuerung Selbst-
management durch fiirsorge
umfeldorientiert Selbst- bedirfnisorientiert

wahrnehmung +
Selbstentwicklung
Gesundheitswerte / -wissen / -kompetenz
22
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BoB
Selbstmanagement: ABC-Analyse/Eisenhower-Prinzip
Wichtigkeit
A-Aufgaben
hoch Sofort erledigen
D-Aufgaben
niedrig unwichtig
Sein lassen
Meang ek o
BOB

Selbstmanagement: Das Pareto-Prinzip

bringen 20% der Ergebnisse

80% der
aufgewendeten Zeit

12
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Selbststeuerung durch Selbstwahrnehmung

ACHTSAMKEIT

wahrnehmen
annehmen
wertfrei
akzeptieren

%

RENCE
uajyny / ua1nds

Wo war ich

e ; :
ger It meinen
Gedanken ?

ua‘Da_u

25

Selbststeuerung durch Selbstentwicklung:

NEIN-Sagen lernen

Grundsatzlich gibt es in jeder Situation 3 Optionen:
* Ja

* Nein ....

* Weil} ich noch nicht

Bei NEIN:

1.

2.
3.
4

Mitgeflhl/Verstéandnis ausdriicken
Freundlich NEIN sagen

Kurze Begrindung (nicht immer notwendig)

Alternative vorschlagen

26

13
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Selbstfursorge: Meine Bediirfnisse

& Selbst-
5 verwirklichung
xF

]
= ICH Bediirfnis
Anerkennung, Gellung
Soziale Bediirfnisse
P Freundschafi. Liebe,
S‘;‘? Gruppenzugehdrigkeit

) £ . TP
& Sicherheitsbedirfnisse
,\%‘S Materielle und beruflich Sicherheit, Wohnen,
a‘x‘ Arbeit

<
Grundbediirfnisse
Essen, Trinken, Schiafen

27

ICH bin verantwortlich

Du vermisst jemanden — Ruf ihn/sie an!

Du mochtest jemanden treffen? - Lade ihn/sie ein!
Du willst verstanden werden? - Erklare es!

Du hast eine Frage? - Stell sie!

Dir missfallt etwas? - Teile es!

Du brauchst etwas? - Frag danach!

Du liebst etwas? - Erzahle es!

28
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