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B u r n O u t (Lewin und) Karsten 1928, nach Soff 2011

* Psychische Sattigung, psychische Ubersdttigung:

dass die Person trotz guten Willens und grofSer
Anstrengung die Arbeit fortzufiihren, diese Arbeit
nicht mehr ausfilihren kann und daher abbricht

* Geflihl des ,Auf der Stelle Tretens”
* Konflikt zwischen Pflichtgefiihl und nicht mehr Kénnen

e Versuch die Monotonie zu durchbrechen durch
Variation der Handlungsabléufe

* Vermehrtes Auftreten von Fehlern
e Zusammenbruch oder Revolte (“Affektentladungen”)

Institut fir Fihrungskompetenz und Personlichkeitsentwicklung Dr. J. Schneider, 29614 Soltau 2



B ur n 0 u t Herbert Freudenberger 1974

e Verlust von Energie
* Erschopfung am Arbeitsplatz

* Innerer Widerwillen gegentiber der beruflichen Arbeit
und gegentiber den Klienten bzw. Patienten

» Verlust der Effektivitit am Arbeitsplatz
(so fasst Bauer 2013, S. 90, Freudenberger 1974 zusammen)
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B u r n 0 u t Christina Maslach 1976

Aspekte der betroffenen Person
1. Emotionale Erschopfung
2. Entpersénlichung

3. Ineffizienz und Gefiihl fehlender Sinnhaftigkeit

Aspekte des Arbeitsplatzes

1. Arbeitsmenge. ,Work Load”
2. Moglichkeit der Einflussnahme auf die Arbeitsabldufe. ,,Control”

3. Belohnung und Anerkennunag. »Reward”

4. Arbeitsklima und Kollegialitéit. L,community”
5. Transparenz und Gerechtigkeit. »Fairness”

6. Die mit der Arbeit verbundene Sinnhaftigkeit und Wertehaltung.

Values”
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B ur n 0 u t Schneider 2013

Ergdnzt die gidngigen Theorien durch die Betonung
fehlender Befriedigung von Grundbediirfnissen

insbesondere
* Erholung/Pausen
 Zuwendung
* Bewegung
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D

c
BurnOUt'Prozess modif. nach Schneider 2013, Abb. 5-4, S. 213 KP

e Do Leben meistorn o o m oo - Eigenstdndigkeitin _ _ _ _ _ _

Verbun{jenheit

Uberforderung / Unterforderung < Beeintrachtigung der
Enttduschungs- / Verlusterlebnis Eigenstandigkeit i.V.

Funktionieren ,,in der Tretmuhle“

Handeln

apeyseyssun|pueH
auayooiglaun

Widerwillen

Ineffizienz

Verzweiflung 5lassen
L/

Zusammenbruch
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Arbeitsumgebung %

modif. Schneider 2013, Abb. 5-3, S. 212

 Angemessene Einfiihrung
* Stimmige Arbeitsbelastung
* Anregung: weder Unter- noch Uberforderung

* Handlungs- und Entscheidungsspielraum
(Professionelle Autonomie)

 Wertschdtzung
* Transparenz
* Konsistenz
* Kollegiales Klima

* Professioneller Austausch in und aufSerhalb des
Arbeitsplatzes

* Sinnhaftigkeit und Wertehaltung
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B”’"O”t Bauer 2013, S. 111

Burnout
1. Anhaltende emotionale Erschépfung

2. Anhaltende, vorher nicht vorhandene emotionale Aversion oder
Zynismus gegentiber den Menschen ..., Widerwillen gegentiber der
Arbeit

3. Effizienzverlust am Arbeitsplatz

Depression

1. Anhaltender Verlust der allgemeinen Lebensfreude, der Motivation
und des Antriebs.

2. Anhaltender allgemeiner Verlust des Selbstwertgefiihls mit
Selbstvorwiirfen oder Schuldgefiihlen

3. Selbsttotungsgedanken

Institut fir Fihrungskompetenz und Personlichkeitsentwicklung Dr. J. Schneider, 29614 Soltau 8



DD Burn-out, Depression

Bauer 2013, 5.111

Depression

Anhaltender Verlust der
allgemeinen Lebensfreude, der
Motivation u. des Antriebs

Anhaltende emotionale
Erschopfung

emotionale Aversion o. Anhaltender allgemeiner
Zynismus, Widerwillen Verlust des Selbstwertgefiihls

Effizienzverlust am

Arbeitsplatz Selbsttétungsideen

Institut fir Fihrungskompetenz und Personlichkeitsentwicklung Dr. J. Schneider, 29614 Soltau
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Begeisterung und Enttéduschung - iyf/

Grandiositat Schneider 2013, Abb. 3-12, S. 102

Grandiositat

real

Grandiosita



Anforderungen —

Entscheidungsfreiheit

UbergroRe Arbeitsmenge
Widerspriuchliche Vorgaben
Hoher Zeitdruck

Geringe Entscheidungsspielraume

Liegt bei 15% aller Beschdftigten vor (Kivimdki u. Kollegen 2012):
Erhéhtes Risiko an Depression zu erkranken,
1,2 — 1,9 faches Risiko einer Koronaren Herzerkrankung
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Verausgabung — Anerkennung ciP

Gl’ati ithiOﬂSkl"iSE” nach Siegrist
V// .f

Hohe Verantwortung
Arbeitsintensitat
Zeitdruck
Widerspruchliche Anforderungen

Anerkennung

(finanzielle, nicht materielle, Arbeitsplatzsicherheit,
berufliche Entwicklungschancen)

Liegt bei 9,3% aller Beschdftigten in Deutschland vor
(DAK Gesundheitsreport 2012):
Erhohtes Risiko: Stressshormon-Immunsystem, Bluthochdruck, Depression 5fach,
Koronare Herzerkrankung 1 -2fach, Tod durch KHK 2,4 fach
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Wirkgefiige ip
Lustvoll arbeiten und leben

hysikalische soziale
Py Struktur |
Lohn Achtsamkeit Senk Arbeitsmenge (nicht zu viel
chtsamkeit Splren Denken ; ;

I Zuwendung Bewusstheit Ordnen Disziplin e und nicht 2u wenig)
Auperung von Gefiihlen Arbeitsinhalt (anregend)
Bewegung uwen Sache Fiihrung I

(o) N Transparenz
< _ Schlaf dung Was mir liegt :
S _ Konsistenz
< | Erholung/Pausen Verbunden mit = Aus eigenem )
g Hygiene sich selbst, inneren Rollenklarheit
€ I Vermeidung von der Situation, - [ Wertschdtzung
) anderen, Neugierig :
I Schadstoffen dem groReren ~ entdeckend Beruﬂl?he ) I
. Ganzen Handeln. Weiterentwicklung
Ausscheidung e
Innere Spielerisch, Handlungs- und
Nahrung Innovativ, . .
Belohnun
Klima 9 Kreativ. Entscheidungsspielraum
Wasser Andere gehéren Weiter- Zusammenarbeit I
. ; pazu. entwickeln v Werte/Sinnhaftigkeit
emperatur alle Gefiihle flieRen
Licht Kollegen —— Kollegen i
Sauerstoff Lust Lust spirituelle

physisch/materielle 13




Wirkgefiige

Lustvoll arbeiten und leben

physikalische Struktur soziale
Lohn rehteamke Arbeitsmenge (nicht zu viel
chtsamkelt Spire Denken d nicht :

I %uwendung Bewusstheit Ordnen Disziplin ArbEItSinhaltun nic dzu wenig)
AufSerung von Gefiihlen " (anregend)
Bewegung uwen Sache Fiihrung I

(o) Schiaf d N Transparenz

5 ung Was mir liegt Konsistenz

< | Erholung/Pausen Verbunden mit___ Aus eigenem

Q : g 19 Rollenklarheit

o " Hygiene sich se'd Wi he

§ Vermeidung von o ertschatzung

’ < Berufliche
Schadstoffen kL] Gedanken Segle lend Weit twickl

Ausscheidung Gefilhle & dlel eren WC:,C ung
Nahrung Han qus- un . I
Klima Entscheidungsspielraum
Wasser Andere gehoren Weiter- Zusammenarbeit I
- ; dazu entwickein v Werte/Sinnhaftigkeit
emperatur alle Gefuhle flieBen
Licht Kollegen —— Kollegen i
Sauerstoff Lust Lust spirituelle
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Wirkgefiige

Lustvoll arbeiten und leben

physikalische
s Struktur
I Zuwendun Achtsamkeit Spire Denken
. g Bewusstheit Ordnen Disziplin
AufSerung von Gefiihlen -
Bewegung uwen
S Schiaf dun Sache
§ g Was mir liegt
< | Erholung/Pausen Verbunden mit___ Aus eigenem
) . - _
S Hyg/ene sich §el 5
§ I Vermeidung von W oist g
Schadstoffen M Gedanken Seele lend
Ausscheidung Geflhle
Nahrung
Klima
Andere gehdren Weiter-
Wasser dazu entwickeln
Temperatur alle Gefuhle flieRen
Licht
Sauerstoff Lust Lust

physisch/materielle

Lust

soziale

Arbeitsmenge (nicht zu viel
und nicht zu wenig)

Arbeitsinhalt (anregend)

Fiihrung

N Transparenz

Konsistenz

Rollenklarheit

Wertschdtzung

Berufliche
Weiterentwicklung

Handlungs- und

Entscheidungsspielraum

Zusammenarbeit

/ Werte/Sinnhaftigkeit

Kollegen —— Kollegen i

<

spirituelle
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Lustvoll arbeiten und leben

Angemessene Arbeitsziele
Gesunder Ideal — Real - Prozess
Bewusstheit fiir Zustdndigkeiten
Rollenbewusstheit

Angemessene Distanz und Ndhe
Balance der Lebensbereiche
Befriedigung der Grundbediirfnisse
Persénliche Eigenstédndigkeit in Verbundenheit
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[®)

Konse quen tes Handeln sineicer 2013, Abb. 4-12, S. 142 C\P

Wiinschen Sollen

Wahrnehmen |

Uberpriifen

17
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Veranschaulichung

der Funktion von Struktur

DreifSig Speichen treffen die Nabe/
Die Leere dazwischen macht das Rad.

Lehm formt der Tépfer zu Gefdfsen/
Die Leere darinnen macht das Gefdfs.

Fenster und Tiiren bricht man in Mauern/
Die Leere damitten macht die Behausung.

Das Sichtbare bildet die Form eines Werkes.
Das Nicht-Sichtbare macht seinen Wert aus.
(Laotse, Tao Te King Xl)



Welche Verbindung haben Sie zu Ihrem
Korper? Welche Einstellung?

In welchen Situationen erleben Sie lhren
Korper angenehm und lustvoll?

Was erleben Sie dann?

Was spliren Sie?

Was denken Sie?

Welche Empfindungen und Gefiihle
nehmen Sie wahr?

Institut fir FGhrungskompetenz und Personlichkeitsentwicklung Dr. J. Schneider, 29614 Soltau



* Lust entsteht aus einem Zusammenspiel von
Korper, Geist und Seele!

Institut fir FGhrungskompetenz und Personlichkeitsentwicklung Dr. J. Schneider, 29614 Soltau



Arbeit u. Erwerbsarbeit

* |deologien
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C
TanZ des LEbenS modif. nach Moor 1971 \P

Einfluss nehmen
verheien — aufgegeben

wollen

erfiillt sein

empfangen geben/senden

Gestimmt sein Wiinschen Begehren
N—
Gel‘mlt b Kr.aft
Ergriffenheit \ gegenen / Verantwortung
Feier Lebensinhalt Lebensaufgabe Arbeit
Altar NS———— Werkbank

Gnade Schuld
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Arbeit oo 1971, 42

,Der Lebensinhalt, der erfiillende und
innerlich reich machende Gehalt,

um den es in der Arbeit gehen muss,
wenn sie das Leben , kostlich”
machen soll,

kann nur dem empfangenden Gemiit,
dem aufgeschlossenen Herzen
geschenkt werden.”
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im Fluss sein / Flow %

modif. nach Csikszentmihalyi 2010

Spaf3
Lust
Schaffenskraft
Mitten in meiner
Kraft
Fokussierung
Zentrierung
Im Fluss sein
Steuerung
Gelassenheit Féhigkeiten
Leichtigkeit

Flow / Lust

-
QL
>
-
S
o
L
o)
S
S
C
<
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Austauschgruppen

e Wer binich?

* Was ist das Bemerkenswerte flir mich in dem
Vortrag?

* Wie sehe ich den Zusammenhang von

Begeisterung /Burnout und
die Entwicklung von
Ich-, Selbst- und Selbstwertgefihl?

* Welche Rolle spielt das , In-Beziehung-Sein”
bei der Entwicklung des Burn-out-Syndroms?

Institut fir Fihrungskompetenz und Personlichkeitsentwicklung Dr. J. Schneider, 29614 Soltau 25



c 2 Kontakt
% Situation — Andere - Selbst

,Stimmig zu mir!“

o
!

,Mit all’ meinen Sinnen

- Einfiihlend, Fiirsorge fiir Halt gebend Empfindungen

% Empfindungen und und Gefiihle wahr-
a S Geftihle nehmen

~
L C
g g. 5 Wachheit Fe
® oy 7]

%) <« ¢ Zentrierung .« S .
€ 5 Kraft %S wachund g éE Technik
S & zentriert!”  .§ & . . “
i »Nach 9 »In meiner Weise!

— . “

3 © meiner Kraft! Raum-/ Heiter, Gelassen
= L Zeitgefiihl

g Spielerisch

Rhythmus
,In meinem Rhythmus“
Schneider 2013, Geschwindigkeit besonnen
Abb. 4-23,S.160 ,In meinem Tempo!“

Raum gebend da SEIN 26
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ress

Bedlirfnisbefriedigungsdefizit + S
Q Meisterschaftsebene Eustressverhalten

<“-->

ua3|eyJan

Gegenantreiberverhalten Antreiberverhalten

,2Aufbaumen”

-SSaJlssig

Disstressverhalten 1° Disstressverhalten 1°

+ /- /- Haltung ,Ich bin nur O.K., wenn ...”
,Du bist nur O.K., wenn ...”

,Sie ist nur O.K., wenn ...

“”

Arger, Rache,Triumph,
Vorwurf, Trotz

Endauszahlung o /

Gefuhle werden vermieden

______________________>
______________________>

a Einscharfungsverhalten
\

/
. \ .

Disstressverhalten 3° ,/ \ Disstressverhalten 2°

/ \
-/-/- Haltung / o \ -/+ /+ Haltung
alte Gefiihle J/ Disstressverlauf \ alte Gefihle
Verzweiflung, ,/ Schneider 2013 \\ Beschamung,
Zusammenbruch, / \ Schmergz,
Krankheit ,/ \\ Scham

e Verletzungen in der Lebensgeschichte

27
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C
V4 UgEI der Macht s..cicer 2013, Abb. 4-4, S. 128 \P

Einfluss

nehmen
Einfluss
nehmen
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Wach-Schlaf-Rhythmus und

ultradiane R hythmen Schneider 2013, Abb. 3-5, S. 84

7 Leistungs-Pause-
Rhythmen

1 2 3 45 6 7
Grad der
Wachheit
Schlaftiefe
12345
Wachsein | Schlafen Wachsein Schlafen Wachsein
5 REM-

Tiefschlaf-Rhythmen

Institut fir Fihrungskompetenz und Personlichkeitsentwicklung Dr. J. Schneider, 29614 Soltau
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Natiirlicher

Leistungs-Pause-Rhythmus

Schneider 2013, Abb. 3-4, S. 83

A 1 1 1 1

: Leistungshoch : : Leistungshoch :

- : : : :

© : : : :

7 | | | |

:E 1 1 1 |

S : : : :

2 | | |

< 1 1 |
E E E —»
| 90-120 | 20-30 | | Zeit
| Minuten | Minuten | |
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Ubergehen von Pausen ip

Schneider 2013, Abb. 3-6, S. 85

Adrenalin

] Adrenalin
Leistung

Disstress!!!
Disstress

90-120
Minuten

20-30
inute

Pause
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Pausenverschiebung

Schneider 2013, Abb. 3-7, S. 86

Berufswelt

Privatwelt
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Was habe ich erlebt, erfahren?
Was hat mich beriihrt, angesprochen, angeschaut?

Welche Erkenntnisse habe ich gewonnen?
Was ahne ich fiir meine Zukunft?

Was werde ich direkt umsetzen?

 Was spater?

Welche Hilfen werde ich fiir mich in Anspruch
nehmen?

Was kann ich fiir mich als professionelle
Begleiterin, professioneller Begleiter, umsetzen?
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