Was ist Burnout?
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Burnout Idsst sich nicht messen.

Und doch vollzieht sich die Erkrankung
sowohl im akuten als auch chronischem
Verlauf in mehreren Stufen. Diese sind selten
klar voneinander abgegrenzt und werden
auch nicht unbedingt in der exakt gleichen
Reihenfolge bei Betroffenen durchlebt.

Gefahrlich ist, dass viele dieser Betroffenen
die einzelnen Stufen des Burnout mit
"normalen" Belastungsreaktionen verwech-
seln und nicht reagieren.

Charakteristisch ist:

@ Vernachldssigung eigener Bedurfnisse
(Essen, Pausen, Schlaf, Familienleben, Freunde)

@ Leistungsfahigkeit und Leistungs-
freude nehmen ab

¥ Emotionale und/oder korperliche
Erschopfung

(z.B. ,ausgelaugt” zu sein, nicht mehr ,mitfiih-
len”zu kénnen, Verdrdngung von Konflikten,
Umdeuten von Werten)

¥ Beginnender Rickzug aus,der Umwelt”

@ Deutliche Verhaltensanderungen,
Schuldzuweisungen, Selbstmitleid

¥ Verlust bzw. die Verdnderung des
urspringlichen, nattrlichen Person-
lichkeitsgefuhls — Depersonalisie-
rung (vercndert, fremd, nicht zu-sich-gehdrig)

< Innere Leere, Panikattacken,

Depression

-
Tipps zur Achtsamkeit
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Tipps zur ,Achtsamkeit” = Prévention
¥ Work-Life-Balance
< ,Arbeitslust statt Arbeitsfrust”
< ,Runter vom Gas”

¥ Handy und E-Mail in der Freizeit
ausschalten

¥ E-Mails maximal 2x taglich ,checken”

@ Freizeit bewusst genielSen, MURig-
gang erlaubt, Freude ,tanken’, beloh-
nen Sie sich, genielen Sie!

@ Erlernen von Entspannungs-
techniken

¥ Fur sich selbst Zeit,haben=nehmen”
Arbeitspausen einhalten, Privatzeit flir sich
Jreservieren”zB Sport, Spazierengehen,
Ausgehen, Kuscheln, Tiere, Lesen,
Musikhéren,Tanzen, Kur oder Urlaub planen
und auch antreten!

¥ Weg vom Perfektionismus — Kontroll-
bedurfnis,ausschalten”

& Soziale Unterstiitzung holen bzw.
annehmen, Gesprache fiihren

@ Entscheidend ist,man selbst” mit der
,personlichen Einstellung” zu sich
selbst - dndere Deine Einstellung
und Du wirst erleben, dass sich die
,Dinge” zu andern beginnen!
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Wohilsein / Gefahrdung

Die fiinf Sdulen des persénlichen Wohlseins

1. Leiblichkeit
korperlich, seelische-geistige Gesundheit. zB
Aussehen, ,fit Gefuhl”..
2. Materielle Sicherheit
Lebens- und Wohnsituation, Kleidung, Geld...
3. Soziales Netzwerk
Freundinnen/Freunde, Partnerschaft, Familie,
Kolleginnen/Kollegen...
4. Arbeit - Leistung - Freizeit
Handeln, Tatigsein, Aktivitat...

5. Werte
Sinn, Ethik, Lebensziele, Spiritualitat...
Quielle: Petzold / Mathias 1983

Hilfe zur Selbsteinschdtzung bieten
maoglicherweise nachstehende Fragen:

@ Fihlen Sie sich schon ldnger als 6 Monate
total erschopft?

@ Fehltlhnen oft die Energie fir die einfachs-
ten Aufgaben des tdglichen Lebens?

@ Brauchen Sie immer langer, um sich zu
erholen?

@ Fihlen Sie sich beim Aufstehen schon
erschopft?

@ Leiden Sie unter Konzentrationsschwache
und Vergesslichkeit?

¥ Haben Sie den Spaf3 an den meisten Dingen
verloren?

@ Haben Sie das Gefuhl, mit immer mehr
Energie immer weniger zu erreichen?

@ Ziehen Sie sich vermehrt von lhren
Mitmenschen zurtick?

Quelle: Innenwelt Spezial (06/2011), Prim.Univ.-Prof. DDr. Michael Lehofer



Aufbliihen statt Ausbrennen - es ist mehr
als ein Wunsch, es ist eine Aufforderung
unsere Arbeitswelt so zu gestalten, dass Arbeit
nicht krank macht, sondern als sinnvoll erlebt
wird und unser kbrperliches Wohlbefinden
stdrkt.

Ich mdchte mich bei allen Mitarbeiter/innen
der Arbeitsgruppe und besonders bei der
Vorsitzenden, Monika Gabriel, herzlich
bedanken, dass sie sich dieses wichtigen
Themas angenommen haben. Ein Folder
kann natdrlich nur einen kurzen Problem-
aufriss geben - aber auch der Idingste Weg
beginnt mit dem ersten Schritt.

Ich mdchte sie ermutigen, die Informationen,
die in diesem Folder zusammengestellt
wurden, zu nutzen. Wegschauen war noch
nie ein guter Lésungsansatz - Hinschauen
und mit Achtsamkeit ein Problem zu erken-
nen, ist schon der erste Schritt zur Lésung!

OGB Vizeprisident Norbert Schned|
Bundesvorsitzender der FCG

Hilfe holen kénnen Sie Sich z.B.:

Hausarzt, Allgemeinmediziner

Arbeitsmediziner in der Firma/Dienststelle
Arbeitspsychologe in der Firma/Dienststelle

Bei den Krankenversicherungen — Krankenkasse
Bei der AUVA (www.auva.at)

Bei der BVA (www.bva.at)

Bei der Sozialversicherungsanstalt

(www.sozialversicherung.at) A J |: B LU |_| E N
Telefonseelsorge - Tel. 142
(www.telefonseelsorge.at) S__ ATT

Tipps zur personlichen
Achtsamkeit

www.arbeiterkammer.at

www.oegb.at
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Osterr. Netzwerk fiir betriebliche
Gesundheitsforderung (www.netzwerk-bgf.at)

Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen
und Psychologen (www.boep.or.at)

Institut fir Biofeedback & Stresstherapie & Coaching
(stress@pirker-binder.at, www.pirker-binder.at )

www.psyche-im-zentrum.com
www.alleszuviel.at
www.hilfe-ich-verbrenne.at
www.relax-guide.com
www.gesundheit.gv.at

Pro mente austria - Osterreichischer Dachverband der
Vereine und Gesellschaften fiir psychische und soziale
Gesundheit (www.promenteaustria.at)

www.fcg.at

IMPRESSUM: Fraktion Christlicher Gewerkschafterinnen und
Gewerkschafter im OGB | Johann-Bshm-Platz 1, 1020 Wien, Tel.:

01-534 44-39482 | Layout: Markus Gjecaj




