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Brennen ohne auszubrennen TEUFEN
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Ist Stress krankmachend?

Stress (lat. Stringere = anspannen) bedeutet
eine physiologische (= normale) Reaktion auf
aussere Reize oder Anforderungen
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TEUFEN

fir ambulante psychosomatische
Behandlung und Rehabilitation

Stress hat seine guten Seiten!

Stress

motiviert

bewegt

gibt Energie

macht anpassungsfahig

Ist lebens-, sogar Uberlebenswichtig!

erweitert den personlichen Horizont bis zur individuellen
Toleranzgrenze
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ISt dle GrenZUberSChreltu ng Behandlung und Rehabilitation
krankmachend?
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Die Grenzlberschreitung ist nicht
das Problem, sondern wo die Grenze
des Grenzuberschreitens beginnt!

Y A



Stress und Erfolg

Klinik 2
TEUFEN

fir ambulante psychosomatische
Behandlung und Rehabilitation AG

42,195 km

ENDLICH WIRD GESPARTI

VU ATZLINAATIL MMM

GRIECHENLAND KURZT DEN
MARATHON AUF 34KM.
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StreSS u nd Erf()lg Behandlung und Rehabilitation

Sein historischer Triumph bei den olympischen Sommerspielen
In London zahlt sich far Marathon-Sieger Stephen Kiprotich nun
richtig aus.

Bei seiner umjubelten Rickkehr

In seine ugandische Heimat wurde
dem 23-jahrigen vom Staats-
prasidenten Yowweri Musefeni
ein Check Gber 80’000 USD
Uberreicht. Laut Prasidentenblre
wurde angeordnet, das Geld
noch vor dem Geschaftsschluss ,aﬁ"“
der Banken auf sein Konto

einzuzahlen.
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StreSS un d B urno ut Behandlung und Rehabilitation

Der heutige als olympische Disziplin ausgetragene Marathonlauf
Uber 42,195 km erinnert an die sagenhafte Leistung eines Boten,
der die Strecke vom Dorf Marathon bis Athen lief um die Sieges-
nachricht zu verkinden.

Gemass dem Mythos schrieb
Phidippides am 12.09.490 v.Chr.
bei seiner Ankunft in Athen

«wir haben gesiegt» und starb
auf der Stelle.
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B e I a.Stba.rke Ith re n Ze Behandlung und Rehabilitation

. Genetische Pradisposition
Personlichkeitsmerkmale

. Traumatische Lebenserfahrungen
Positive Lebenserfahrungen

. Gegenwartige Belastungen

. Soziale Unterstltzung / Isolation

. Trainingszustand
Erholungskultur

. Vernunft
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Korperliche Ressourcen

* Psychische Ressourcen

Normalverteilung:

e Intellektuelle Ressourcen
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e Soziale Intelligenz
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Belastbarkeitsgrenze

. Genetische Pradisposition

. Personlichkeitsmerkmale

. Traumatische Lebenserfahrungen
. Positive Lebenserfahrungen

. Gegenwartige Belastungen

. Soziale Unterstltzung / Isolation

. Trainingszustand

. Erholungskultur

. Vernunft
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Leistu ng Behandlung und Rehabilitation

Pradisponierte fur die hohe Leistung
- - perfektionistisch
: - narzisstisch

- - negativistisch
- - selbstlos
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Burnout gefahrdete Personlichkeiten

B |)ifshereit-selbstlos
—) still-depressiv

liebenswurdig-histrionisch
spontan-borderline
loyal-abhangig

- kritisch-negativistisch

ehrgeizig-narzisstisch
m nach Rehabilitation (total)

optimistisch-rhapsodisch m vor Rehabilitation (total)

ahnungsvoll-schizotypisch
‘ sorgféaltig-zwanghaft
selbstkritisch-selbstunsicher
zuriickhaltend-schizoid
eigenwilli-paranoid

selbstbestimmt-antisozial

Stressbedingte Akzentuierung der Personlichkeitsziige-Auswertung Klinik Teufen
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Krankmachende Lebenseinstellungen und Lebenssituati onen

Behauptung des Ungenigens / unrealistische Zielvorgaben
» Hilfslosigkeit / den Lebensumstanden ausgeliefert

o Geflhle der Sinnlosigkeit

« Masochistische Unterwerfung der Anforderungen

» Personliche Entwertungen / hoffnungsloser Fall

ar ambulante psychosomatische
Behandlung und Rehabilitation AG



Personlichkelitsmerkmale
und Leistungsbereitschatft

Opfer/situativ Motivierte

Selbstverbrenner

Klinik 2
TEUFEN

fir ambulante psychosomatische
Behandlung und Rehabilitation AG

Egoisten/Durchgerostete
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Belastbarkeitsgrenze

. Genetische Pradisposition

. Personlichkeitsmerkmale

. Traumatische Lebenserfahrungen
. Positive Lebenserfahrungen

. Gegenwartige Belastungen

. Soziale Unterstltzung / Isolation

. Trainingszustand

. Erholungskultur

. Vernunft
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flr ambulante psychosomatische
Behandlung und Rehabilitation

Lebenserfahrungen und Belastbarkeit

Verlust / Druck / Angst Belohnung / Bestatigung

Engegeflhle I Motivation / Freiheit I
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Belastbarkeitsgrenze

. Genetische Pradisposition

. Traumatische Lebenserfahrungen
. Positive Lebenserfahrungen

. Personlichkeitsmerkmale

. Gegenwartige Belastungen

. Soziale Unterstltzung / Isolation

. Trainingszustand

. Erholungskultur

. Vernunft
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AbeltSbElaStu ngen (Zusammenfassung) e

o Standby Modus

e Termin- und Leistungsdruck
« Multitasking

* Reizuberflutung

« Standige Lernanforderungen

» Schlechtes Betriebsklima
e Gerilchte
* Neid
« Mobbing
* Machtkampf
« Feindseligkeit
e Schlechte Kommunikation
* Fehlende Teamzugehorigkeit
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AbeltSbElaStu ngen (Zusammenfassung) e

« Krankmachende Fuhrung

Verantwortung ohne Kompetenzen

Hierarchie-Probleme

Verwaltungszwange

Unklare Fuhrungsrichtlinien (gestern neu, heute zuriickgenommen, morgen
modifiziert)

Fehlende Zusammenarbeit unter Abteilungen

* Misserfolge

Krankung
Ohnmacht
Scham
Schuld
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AbeltSbElaStu ngen (Zusammenfassung) e

 Unzumutbarer Arbeitsweg

» Das Altern ist wie Bergsteigen, je hoher desto mider, gleich
weitsichtiger (O. Wild)

e Nacht- und Schichtarbeit

e Verkurzter Schlaf
o Oberflachlicher Schlaf
e Suchtneigung
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fir ambulante psychosomatische

G eg e nwartl g e B e I aStu n g e n Behandlung und Rehabilitation

Individualismus / Leere Schalen
- Einsamkeit
- Angstlichkeit
Institutionelle Abhangigkeit (z. B. Verschuldung)

. Zeitmangel? (Chronos? Kairos?)

. 24-Std.-Erreichbarkeit / Informationsaufnahmefahigkeit (24/7)
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Belastbarkeitsgrenze

. Genetische Pradisposition

. Personlichkeitsmerkmale

. Traumatische Lebenserfahrungen
. Positive Lebenserfahrungen

. Gegenwartige Belastungen

. Soziale Unterstltzung / Isolation

. Trainingszustand

. Erholungskultur

. Vernunft
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Auflosung der emotionalen & TEUFEN

traditionellen Bindungen

Behandlung und Rehabilitation

geschutzt Isoliert




Fehlende soziale Bindungen

Welt der grenzenlosen "Freiheit"

. Unbestandige / oberflachliche Beziehungen
. Ausbleiben der Zugehdarigkeit / Identitat
. Ausbleiben der Bodenstandigkeit

KIinik Yoo,

EUFEN

yimbulante psychosomatische

ng und Rehabilitation

1bi
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Belastbarkeitsgrenze

. Genetische Pradisposition

. Personlichkeitsmerkmale

. Traumatische Lebenserfahrungen
. Positive Lebenserfahrungen

. Gegenwartige Belastungen

. Soziale Unterstltzung / Isolation

. Trainingszustand

. Erholungskultur

. Vernunft
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Tral N I N g SZ U Stan d U N d Le |Stu N g Behandlung und Rehabilitation
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Fehlende Erholung

Welt der grenzenlosen Mdglichkeiten
. "Ja nichts zu verpassen"
Hyperaktivitat
Konsumsucht

Informationssucht
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. Genetische Pradisposition

. Personlichkeitsmerkmale

. Traumatische Lebenserfahrungen
. Positive Lebenserfahrungen

. Gegenwartige Belastungen

. Soziale Unterstltzung / Isolation

. Trainingszustand

. Erholungskultur

. Vernunft
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Ve rn u nft-StreC ke Behandlung und Rehabilitation

. Rhythmuswechsel

42,195 km

80 | ®|

ZONE
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Warum verliert man die Vernunft?

Menschliche Bedurfnisse

Macht = Starke
Leistung = Stolz

Emotionale Bindungen = soziale Bestéatigung
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TEUFEN
Warum verliert man die Vernunft? Behandiung und Rehabiitation

Wichtigkeit der Arbeit / Leistung / Schnelligkeit

. Selbstdefinition / Identitat
. Anerkennung / Feedback

. Soziale Bindungen / Bestatigung

. Geistige / intellektuelle /
korperliche Forderung / Entwicklung

. Ausgleich / Flucht
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TEUFEN

fir ambulante psychosomatische

Warum Verliert man die Vernunft? Behandlung und Rehabilitation

J#Als ich jung war, dachte ich Geld sel das wichtigs te im Leben.
Jetzt wo ich alt bin, weiss ich es stimmt.”
(Oskar Wilde)
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Arbeitsrausch / Bewegungsrausch TEUFEN

fir ambulante psychosomatische

Arbeit als Sucht / Bewegungssucht

Merkmale von Workaholismus

Euphorie
- Hyperaktivitat
. gesteigerter Einsatz fur Ziele
- Gefuhl der Unentbehrlichkeit

Apathie I
- Gefluhl der Einsamkeit
- Angste
. Zurtickgezogenheit bzw. Vernachlassigung der
gesellschaftlichen Aktivitaten

Das ,Gluck" ist von Suchtmittel abhangig

Die Dosis der Suchtmittel muss stets erhdht werden

(arbeiten, arbeiten, arbeiten...)
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Stand by modus als Dauerzustand

Jeden Morgen wacht in Afrika eine Gazelle auf.
Sie weiss, sie muss schneller laufen als die schnellste
LOwin, um nicht gefressen zu werden...

Jeden Morgen wacht in Afrika eine Lowin auf. Sie welss, sie
muss schneller als die langsamste Gazelle sein, wenn sie
nicht verhungern will...

Fazit:
Es ist egal ob man eine Lowin oder eine Gazelle ist.

Wenn die Sonne aufgeht, musst du rennen!
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TEUFEN

flr ambulante psychosomatische
Behandlung und Rehabilitation

Eustress Distress

Leistungskurve

Kompensation durch
mehr Zeitaufwand!

Produktivitatskurve
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Burnout-Entwicklung

Emotionale / kdrperliche Erschdpfung

Versagensangste
Anforderung als Belastung / Verdrangen von Misserfolgen
Zweifel an eigenen Fahigkeiten
Haufige Erschopfung oder vegetative Uberreaktion
Schwachung des Immunsystems
Unfahigkeit zu entspannen
Veranderungen des Gesundheitsverhaltens
(schneller Griff zu ,alltaglichen“ Beruhigungsmitteln, ungentigend Zeit fir

Erholungspausen, unregelméssige Einnahme der Mahlzeiten und unausgewogene
Zusammensetzung der Nahrung, zu wenig Schlaf, zu wenig Bewegung usw.)
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Burnout-Entwicklung

Emotionale Distanzierung

. Verlust positiver Gefuihle gegentber Klienten
und Mitmenschen

. Fluchtphantasien

. Gefuhl ausgenutzt zu werden

. Geflhl von Hilflosigkeit, Tagtraume
- Pessimismus

- negative Einstellung zur Arbeit / Leben
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Burnout-Entwicklung

Abbau der Arbeitseffizienz / sozialen Fertigkeiten

Abbau der kognitiven Leistungsfahigkeiten

- Unfahigkeit neue Informationen aufzunehmen
- Konzentrationsstérungen

- Motivation- und Kreativitdtsmangel

Anhaltende korperliche Erschdpfung
Beziehungsprobleme
Sozialer Riuckzug

Depersonalisation - Eine Wand zur Aussenwelt
und zu sich selbst
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Psychosomatische Reaktionen

. Schlafstérungen, Unausgeschlafenheit

- Schwitzen / Mundtrockenheit

. Unfahigkeit zur Entspannung in der Freizeit
. Schwindelgefihle

. Sexuelle Probleme

. Herzklopfen

. Pulsbeschleunigung
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Psychosomatische Reaktionen

Enge-Gefihl in der Brust

. Atembeschwerden
Erhonhter Blutzucker
Erhohtes Cholesterin
Muskelverspannungen
Ruckenschmerzen
Chronische Kopfschmerzen

Magen-/Darm-Beschwerden




KIinik Yoo,

Burnout-Endzustand

Mit Blick zurtick wirde ich sagen, ich hatte nicht mehr
lange Uberlebt. Ganz klar nein. Mit all dem was ich hatte,
ware das nicht mehr gegangen. Das war mit angezogener
Handbremse fahren und noch voll auf die Fussbremse
treten und im ersten Gang abwarts fahren und

eigentlich schon lange kein Ol mehr im Motor drin u nd
Benzin eigentlich nur noch ein letztes Tropfchen habe n
und immer noch meinen, es geht schon noch, es geht
schon noch. Es ware nicht mehr gegangen.

- Ruckblick eines Patienten -
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Ein Schiff ist am sichersten im Hafen.
Gebaut wurde es aber, um auf hoher See zu fahren!
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Ein Schiff auf hoher See fahrt am sichersten,
wenn es (richtig) beladen ist.
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Ein Schiff kann untergehen,
wenn ihm zu viel zugemutet

oder

wenn es torpediert wird.
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oder

... die Vernunft versagt
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Was kann man gegen TEUFEN

B u rno ut tu n? Behandlung und Rehabilitation
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Behandlung und Rehabilitation

Statistische Irrelevanz

Stillschweigende Akzeptanz/
Ignoranz

Wirtschaftliche Relevanz

Endzustand

Dynamischer Prozess

Fachliche Diskrepanz

Alltagliche Prasenz
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Dynamischer Prozess ................ Endzustand

,verbrennungen fuhren zum Ausbrennen®
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Wie kann Burnout definiert werden?

Burnout ist ein Erschdpfungssyndrom, das...

. ...mit innerem und ausserem Druck in der Leistungs-
Gesellschaft in Zusammenhang steht

. ...als Anpassungsproblem auf die Beschleunigung der
gesellschaftlichen Prozesse zurtickzufihren ist

. ...als Prozess mit regelhaften Hyperaktivitats-
[Erschopfungsphasen vorkommt

. ... Auswirkung auf emotionale, kognitive, korperliche
und soziale Ebene aufweist
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Therapienachhaltigkeit TEUFEN

fur ambulante psychosomatische
Behandlung und Rehabilitation

Arbeitsfihigkeit

W 0 his 20%
m 21 bis40% . 1] .
° Arbeitsverhaltnis
m 41 bis60%
161 bis 80%
70% 81 bis 100%

B Arbeit
m arbeitslos

Gesundheitszustand

Rente/Pension

B viel besser
W besser
W wie vorher

schlechter als vorher

Klinik Teufen, Therapie-Nachhaltigkeit 01.01.2013 bis 30.06.2013



Burnout Schutzfaktoren

Personliche Ebene

Positives Temperament

Positives / aktives Sozialverhalten

Positives Selbstwertgefiihl -> cave: Uberschatzung/Ei
Aktive Stressbewaltigung

Vitalitat (korperlich und geistig)

Begeisterungsgabe

Versbhnungsgabe

KIinik Yoo,

TEUFEN

fir ambulante psychosomatische
Behandlung und Rehabilitation

telkeit
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B urno ut SCh uthaktO ren Behandlung und Rehabilitation

Organisatorische Ebene

Flache Hierarchie (cave: Anarchie)

Partizipation an Entscheidungen / Verantwortung
Anerkennende Teamkultur

Stabile emotionale Bindungen

Positive gesellige Aktivitaten
Teamzugehorigkeitsgefthle

Wir-orientierte Losungsstrategien
Gerechtigkeitssinn

Emotionale Unterstiitzung in der Krise
Mitgefuihl, Verstandnis, Anteilnahme, Respekt, Zuhéren



Gerechtigkeitssinn

Macht zu etwas = schopferische Macht

* Kraft:
* zu denken
* zu fuhlen
* zu lieben
* zu erschaffen

!

Beziehung = Spiel

Klinik 2o

TEUFEN

fir ambulante psychosomatische
Behandlung und Rehabilitation

55



Klinik 2o

S TEUFEN
Gerechtigkeitssinn TR

Macht Uber etwas = konflikterzeugende Macht

Fahigkeit auf das Verhalten und
Denken einer Person / Interessengruppe einzuwirken.

!

Beziehung = Machtspiel

56
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Gerechtigkeitssinn R

«Handle so, dass die Maxime deines Willens jederzeit  zugleich als
Prinzip einer allgemeinen Gesetzgebung gelten konne.»

Immanuel Kant (1724-1804)
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EUFEN

Betriebliche Burnout-Pravention

\dlung und Rehabilitation
(allgemein)

Aufklarung / Enttabuisierung der psychischen Belast ungen und deren
Folgen

Forderung der individuellen Widerstandsfahigkeit

Forderung der Selbstkompetenz (Empowerement) am Arbe  itsplatz
Forderung der offenen / spontanen Kommunikationskul tur
Menschenfreundliches Flhrungsverhalten

Friherkennen und Fruhintervention bei BO-Fallen
(sowohl gute als auch schlechte Stimmung sind ansteckend)
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EUFEN

Betriebliche Burnout-Pravention

\dlung und Rehabilitation
(allgemein)

Aufklarung / Enttabuisierung der psychischen Belast ungen und deren
Folgen

Forderung der individuellen Widerstandsfahigkeit

Forderung der Selbstkompetenz (Empowerement) am Arbe  itsplatz
Forderung der offenen / spontanen Kommunikationskul tur
Menschenfreundliches Flhrungsverhalten

Friherkennen und Fruhintervention bei BO-Fallen
(sowohl gute als auch schlechte Stimmung sind ansteckend)
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EUFEN

Burnout-Pravention

Gesundheitsforderndes Fiihrungsverhalten

Fuhren wollen

Fur die eigene Gesundheit sorgen
Forderung der Teamzugehorigkeit
Grenzen setzen

Loslassen kdnnen
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_ _ TEUFEN
Teamphilosophie

,vermeiden Sie eine ,perfekte” Organisation, sie wu rde im
Chaos enden,

Vermeiden Sie eine ,chaotische* Organisation, sie w urde in
Ordnung ersticken.”

- Arnold Retzer, Syst. Institut, Heidelberg -
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TEUFEN
Grenzen setzen

« Wann und Wie?

* Eine FUhrungskraft muss wissen, was fur den Mitarbeiter eine
ausreichende Nicht-Bestrafung sein kann resp. wo die
Konsequenzen spurbar werden



KIinik Yoo,

EUFEN

Loslassen / Autonomie-Forderung

,Philosophieren macht mir Spass und damit ich es in Ruhe betreiben
kann, muss ich frei von der Tagesarbeit sein und Zeit fir Musse haben.
Deshalb brauchte ich einen Sklaven, der alle Arbeit far mich
erledigt. Ich kann es aber nicht brauchen, wenn die  ser Sklave

mich dauernd stort, indem er fragt, was er arbeiten soll.

Er musste also einer sein, der flr sich denkt und a lles selbst
entscheidet ...

Wenn ich es recht bedenke, kann ich also keinen Sklaven brauchen,
sondern nur einen, der von mir unabhangig ist. Nur dann kann ich mich
voll der Musse hingeben.”

- Platon 428 — 348 v.Chr. -
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Fazit:

Der Fuhrende gewinnt den notwendigen Freiheitsraum fir die eigenen
Aufgaben, wenn es inm gelingt, seine Mitarbeiter aus ihrer Abhangigkeit

von ihm zu befreien.

(Sklave = gehorsam, willenlos)
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_ _ ) _ TEUFEN
,Ohne Selbstreflexion keine Burnout — Pravention!* fiir ambulante psychosomatische

Behandlung und Rehabilitation

Wer nach aussen schaut, traumt. Wer nach innen schaut, erwacht.
(K. G. Jung)

Gesundheitsfordernde Lebenseinstellung

Jeder ist fUr seine eigene Einstellung zum Leben / zur Arbeit verantwortlich
o Jeder ist fur seine individuelle Gesundheitsférderung verantwortlich

o Jeder ist fur eine gesunde Kommunikationskultur mitverantwortlich

* Bel bevorstehenden Veranderungen selber einen Beitrag leisten

 Zeitmanagement — ,Erholungsinsel *
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Timeout statt Burnout

Jeden Morgen wacht in Afrika eine Gazelle auf. Sie weiss,
dass sie nur dann den Tag Uberleben wird, wenn sie sich flr
die Zeiten vorbereitet, zu denen sich die Lowen auf
Nahrungssuche machen.

Jeden Morgen wacht in Afrika eine Lowin auf. Sie weiss, dass
sie nur dann nicht verhungern wird, wenn sie sich fur die Zeiten
vorbereitet, zu denen die Gazellen ihren Durst am Wasser
stillen.

Fazit:
Es ist egal ob man eine Lowin oder eine Gazelle ist:

Wenn die Sonne aufgenht, sollte man erholt sein und etwas vom
Tagesablauf anderer Lebewesen verstehen, damit man  gentgend
Zeit zur Vorbereitung hat, um im richtigen Momentz  u entkommen
oder zuzuschlagen.



Unser Traum von Freiheit

Wirtschaftliche Freiheit
Leistung

eigener Wert
Belohnung

Freiwilliger Verzicht

Intellektuelle Freiheit
Herausforderungen
Lernmadglichkeiten
Erfahrungswert

Moralische Freiheit
Gemeinsame ethische Normen
Gerechtigkeitssinn

Solidaritat

Menschlichkeit

KIinik Yoo,

TEUFEN

fir ambulante psychosomatische
Behandlung und Rehabilitation



KIinik Yoo,

Anregungen zur gesunden UFEN
Lebensfihrung ouiante pyenosomatsch

Korperliche Ebene:

. Genugend Schlaf

. Gesundes Nahrungsverhalten (Zeit ')
- Alkohol und Kaffee in Massen

- Nikotin meiden

. Keine Psycho-Stimulanzien

. Regelmassige Entspannungen

- Massvolle und regelmassige korperliche Aktivitaten erhalten die
Erholungsfahigkeit



KIinik Yoo,

Anregungen zur gesunden EUFEN
Lebensflhrung ombulante sychosomatish

Seelische Ebene:

Ruhezeiten Ernst- und Wahrnehmen
. Ja/Nein zu sich sagen ist die Voraussetzung, um sich nach aussen
abgrenzen zu konnen

Lachen ist der beste Stress- und Burnoutkiller

Personliche Kontakte pflegen - auch spontan

. Weniger geben und mehr vergeben



KIinik Yoo,

Anregungen zur gesunden EUFEN

LebenSfU h F'u ng andlung und Rehabilitation

Geistige Ebene:

. Auseinandersetzungen nicht aus dem Weg gehen
. Streiten, um nachher zu reden und nicht um nachher zu schweigen
Es darf ,unlosbare” Probleme geben

Die Macht in der Ohnmacht wahrnehmen
. Sich immer wieder an seine Privilegien erinnern

(,good news are not (bad) news")



Kllnlk )Group

Stolpersteine auf dem TEUFEN

fir ambulante psychosomatische

Le be n Swe g Behandlung und Rehabilitation

Solange ich mir nicht eingestehe ein Problem zu

haben, muss ich es auch nicht l6sen.




KIinik Yoo,

Stolpersteine auf dem TEUFEN
Le be nsweg Behandlung umz gehab'\h’tat'\on

Verstanden # Einverstanden @

I

@ Einverstanden # machbar }’:9

-



Klinik 2o

TEUFEN
Selbstherrschaft fr ambulante pychosomatische

Damit wir kbnnen was wir wollen,

mussen wir wollen was wir kbnnen.



KIinik Yoo,
'FE]

Wir bestimmen nicht die Zeit unserer
Geburt und In welcher Zeit / Welt wir

leben, wir bestimmen aber wie wir das
eigene Leben gestalten.



Klinik 2o

TEUFEN

fir ambulante psychosomatische
Behandlung und Rehabilitation

Besten Dank fur Ihre Aufmerksamkeit.

Ilch brenne noch auf Ihre Fragen.



