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Was Dich erwartet
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Ein paar Fakten zur Stressentwicklung in Deutschland
* Die 12 Phasen des Burnouts

* Ein paar Gedanken zur Burnout-Pravention

* Einordnung in den ShuHaRi-Ansatz

 Methoden zur Selbsteinschatzung

 Kurze Ubungen fir den Alltag




Der Stresslevel hat von 2013 bis 2021 weiter zugenommen
,Wie haufig fuhlen Sie sich privat oder beruflich gestresst?”
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Méanner holen bei Stresserleben auf
Anteil der Personen, die sich manchmal oder haufig gestresst fuhlen
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Das stresst Deutschland
,Was fhrt hauptsachlich dazu, dass Sie sich gestresst fuhlen?*
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Die groBten Belastungen am Arbeitsplatz
Zu viel Arbeit (32%)
Termindruck, Hetze (32%)
Storungen und Unterbrechungen (28%)
Informationsiiberflutung (23%)
Schlechte Arbeitsplatzbedingungen (19%)
Ungenaue Anweisungen, Vorgaben (19%)
Ergonomie im Homeoffice (17%)
Zu wenig Handlungsspielraum (13%)
Unzureichende Trennung Berufs- und Privatleben im Homeoffice (12%)
Schlechte Stimmung im Team (12%)
Probleme Vereinbarkeit Beruf und Familie (11%)
Unterforderung (10%)
Mangelnde Anerkennung der eigenen Leistung (10%)
Ungerechte Bezahlung (9%)
Erforderliche Erreichbarkeit in Freizeit/Urlaub (7%)

Probleme mit Vorgesetzten (5%)
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»Was ein Mensch tut und was ihm gut tut,
sind zwei verschiedene Dinge.”

- Charles Handy, irischer Wirtschafts- und Sozialphilosoph, *1932
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Phase 1: Der Zwang sich zu beweisen

Diese erste Burnout-Phase ist insgesamt von Perfektionismus gepragt.
Betroffene wollen sich selbst beweisen, haben erhéhte Erwartungen an sich
selbst und Angst dabei zu versagen. Sie libersehen bereits eigene Grenzen
und stellen eigene Bedlirfnisse hinten an.

Phase 2: Verstarkter Einsatz

Aufbauend auf Phase 1 manifestiert sich der Perfektionismus in der
Bereitschaft freiwillige und unbezahlte Mehrarbeit zu leisten. Betroffene
haben das Gefiihl alles alleine und schnell machen zu mussen. Das Abgeben
von Aufgaben fallt schwer.

Phase 3: Vernachladssigung eigener Bediirfnisse

Betroffene empfinden den Zustand der Uberarbeitung als normal oder
positiv. Sie vernachlassigen zunehmend ihre eigenen Bedirfnisse. Der
Lebensstil wird insgesamt ungesiinder (Schlafstérungen, Mehrkonsum von
Kaffee, Einnahme von Aufputschmittel oder Zigarettenkonsum). Erste Fehler
bei der Arbeit schleichen sich ein.
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Phase 4: Verdrangung von Konflikten und Bediirfnissen

Es konnen zunehmend Konflikte mit dem Arbeitskollegen/der
Arbeitskollegin oder dem Partner/der Partnerin aufkommen, wobei diese
genauso wie erste korperliche oder psychosomatische Symptome verdrangt
werden. Die Fehlleistungen wie das Vergessen von Terminen oder dem
Erledigen von zuvor versprochenen Aufgaben haufen sich.

Phase 5: Umdeutung von Werten

Die Wahrnehmung der Betroffenen verandert sich. Sie zeigt sich in
verminderter Empathie und der Vernachlassigung von Freunden und Familie.
Die volle Aufmerksamkeit ist auf die Arbeit gerichtet und Hobbys werden
aufgegeben.

Phase 6: Verleugnung der Probleme

Betroffene haben ein Geflihl der mangelnden Anerkennung. Sie werden
zynischer und aggressiver im Umgang. Sie beginnen sich

zu isolieren, wahrend ihre Leistungsfahigkeit nachlasst. Kérperliche
Beschwerden nehmen zu.
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Phase 7: Riickzug

Soziale Kontakte wie Freunde und Familie werden als Belastung empfunden.
Betroffene fihlen sich Orientierungs- und Hoffnungslos und fokussieren sich
stattdessen auf Ersatzbefriedigungen (Essen, Alkohol, Drogen, Spielen, Sex).
Da Betroffene keine Kraft mehr haben heilst es auf Arbeit nur noch Dienst
nach Vorschrift. Diese Phase zeigt sich zudem in zunehmend
psychosomatischen und korperlichen Symptome, wie
Gewichtsveranderungen, Herzklopfen oder Bluthochdruck.

Phase 8: Verhaltensanderung

Der soziale Riickzug schreitet voran und Betroffene verfallen in Selbstmitleid
und Einsamkeit. Gleichzeitig werden sie gleichgultiger und misstrauisch
gegenilber anderen. Zuwendungen werden als Angriff erlebt. Die Arbeit stellt
eine grolSe Belastung dar bei der die Betroffenen haufiger Ausfliichte suchen.

Phase 9: Depersonalisation

Betroffene erleben in dieser Phase zunehmen das Gefihl nicht sie selbst zu
sein. Sie fuhlen sich leer und wie ,Maschinen die funktionieren miissen®.
Seelische und korperliche Beschwerden treten verstarkt auf und kénnen sich
in Magen-Darm-Problemen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen aber auch einer
mangelnden Kérperhygiene aufzeigen.
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Phase 10: Innere Leere

Diese Phase ist gekennzeichnet durch Geflihle von innerer Leere,
Mutlosigkeit und Angsten. Betroffene kénnen Phobien entwickeln
und unter Panikattacken leiden.

Phase 11: Depression

Betroffene sind standig erschopft, empfinden Selbsthass und
Verzweiflung. Dieser Zustand kann mit Suizidgedanken
einhergehen.

Phase 12: Vollige Erschopfung

In der letzten Phase der Burnout Stadien nimmt die geistige,
kdrperliche und emotionale Erschopfung ein lebensbedrohliches
Ausmall. Suizidalitat und Selbstmordgedanken beherrschen den
Alltag der Betroffenen. In dieser Phase ist schnelles Handeln
erforderlich.
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Stressquellen einordnen

Was mich selbst betrifft

Was meine soziale Kontaktgruppe (Team, Familie) betrifft

Was die Gesellschaft / Organisation betrifft
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Stressquellen erkennen und abbauen

Nur wer seine eigenen Grenzen und Bedurfnisse
kennt, ist in der Lage, rechtzeitig gegenzusteuern.
Dartber hinaus ist es wichtig, die moglichen
individuellen Stressoren zu identifizieren, um diese
reduzieren oder vermeiden zu konnen.
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Beispiele und Mallnahmen zur Bewaltigung von Stressoren:

* Aufgaben lassen sich delegieren.

* Ein gutes Zeitmanagement hilft, planbare Aufgaben rechtzeitig
Zu beginnen, sodass ausreichend Zeit bleibt.

 Mit einem klaren , Nein“ vermeiden Sie die nachste Aufgabe
oder die nachste Arbeitszeitverschiebung.

* |n einem Gesprich mit dem Vorgesetzten kann Uberlastung
thematisiert und nach Losungen gesucht werden.

* In einer Besprechung im Praxisteam entscheidet man
gemeinsam, welche Aufgaben in Zeiten mit hoher
Arbeitsbelastung liegen bleiben duirfen.

* |Im Team lassen sich Vereinbarungen zur gegenseitigen
Unterstlitzung treffen.



Burnout-Pravention
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Den grofRten Stress machen wir uns selbst.
Typische Glaubenssatze wie ...
»Ich muss immer alles 100% machen®,

,Wenn ich ,,Nein“ sage, werde ich nicht mehr gemocht.” oder
,Ich muss immer fir alles die Verantwortung Gbernehmen,

sonst macht es niemand”
... kdnnen jedoch aufgelost werden.

Denn der eigene Anspruch lasst sich verandern und auch das
,Neinsagen” ist trainierbar.
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Neben MaBnahmen zur Stressbewaltigung wird auch der
Steigerung der Selbstfursorge ein positiver Nutzen bei der Burn-
out-Pravention zugeschrieben:

 RegelmaBige Pausen,

 ausreichend Schlaf,
* gesunde Ernahrung,

* das Pflegen sozialer Kontakte sowie

* ausgleichende Freizeitaktivitaten
* das Erlernen von Entspannungstechniken oder

* ein Achtsamkeitstraining

konnen dazu beitragen, arbeitsbedingten Belastungsfolgen
vorzubeugen und die psychische Gesundheit zu fordern.

Selbstfursorge und Achtsamkeit helfen nicht nur dabei, die
Energie zu steigern und innere Widerstandskraft zu verbessern,
sondern sorgen auch fur mehr Lebensfreude und Gelassenheit.



shuhari.life
Institut fur Lebensbalance

»DU gewinnst Spiele mit Grundlagen und
du verlierst Spiele ohne Grundlagen.”

- Markus Schnitzler, 6sterreichischer Sportpsychologe und Coach
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Die Inneren Antreiber

QUELLEN:
Transaktionsanalyse
(Eric Burne & Thomas Anthony Harris)

Games People Play (Die Spiele der Erwachsenen) — Eric Burne
Ich bin 0.k. Du bist 0.k. — Thomas Anthony Harris

Das Konzept der inneren Antreiber

(= erzieherische Botschaften, im Kindesalter verinnerlicht)
(Taibi Kahler & Hedges Casper)

Kompakt-Online-Kurs:
https://shop.shuhari.gembh/s/shuhari4life/meine-5-antreiber
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~_ Bevusslsein_

Die 4 Ebenen in Balance
halten.

Human Balance Kompass

Halte Kognition, Emotion, Physis und
Psyche in Balance
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Reflexionsfragen:

e Wieso stehe ich hier und nicht woanders?
* Fuhle ich mich wohl, dort, wo ich stehe?

* Inwiefern bin ich in meinem Leben dort, wo ich
hinwollte?

e Kommt ein Bereich zu kurz?
* Wovon hatte ich gerne mehr? (Wovon weniger?)
 Was kann ich tun, diesen Bereich zu verstarken?

e Was ist mir wirklich wichtig? — Was konnte ich
weglassen?

* Welche Konsequenzen ziehe ich fir mich personlich
aus dieser Ubung? Und welche nicht?







Bewegung
Achtsamkeit

Schlaf

Erndhrung
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Bewegung
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ARGER hat drei Trigger
Werteverletzung

Zielhindernis bzw.
unerfullte Bedurfnisse

Ungerechtigkeit

,Wenn Du dich langer als 15 Sekunden

drgerst, hat das meistens mit dir zu tun!”
Kun Ya Andrea Schmidt



RULES OF HEALTHY SLEEP




RULES OF HEALTHY SLEEP

Develop a ritual of
going to sleep.

Do not focus on Sleep in silence and
insomnia. 1 1 in the dark.

Do not watch TV or

play computer games Do not eat much
before going to bed. 1 0 ‘\
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electrical appliances ) ‘. not use alcohol.
near your head. \ N ;
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Go to bed and wake A Take a walk before
up at the same time. \ 4 going to bed in the
fresh air.

Favorable Give up caffeine
temperature for and energy.

sleeping. Sleep on a firm, level
and comfortable bed.
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Richtig Atmen

* Bauchatmung vor Brustatmung
* Nasenatmung vor Mundatmung

Bild: iStock/Igor Barilo
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Richtig Atmen

* Bauchatmung vor Brustatmung
* Nasenatmung vor Mundatmung

* Bewusste Bauchatmung

* Entschleunigte 4711-Atmung

* 4-7-8-Atmung

* 5-Finger-Atmung (Dr. Judson Brewer)
 Wechselatmung

, * Box-Atmung (vierteilige Atmung)

Bild: iStock/Igor Barilo o o B ‘ * Slow-Pace-Breathing (koharentes
Atmen)




Die vier Arten der Nahrung (Buddhismus)

Die 4 Arten der Nahrung:

Stoffliche Nahrung (Essen,Trinken)

* Sinnliche Nahrung (sehen, horen, fuhlen, riechen, schmecken, denken)
 Geistige Nahrung (Willen, Absichten, innerste Motive, tiefste Wunsche
* Bewusstsein (Gedanken, Worte und Taten; Wissen, Gewohnheiten,

Begabungen und Wahrnehmungen unserer Vorfahren; individuelles und
kollektives Bewusstsein)

shuhari.life
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Die vier Arten der Nahrung (Buddhismus)

1. Stoffliche Nahrung:

Diese bezieht sich auf die physische Nahrung, die den Korper ernahrt, wie zum Beispiel Essen und Trinken.

2. Sinnliche Nahrung:

Hier geht es um die Eindrucke, die wir durch unsere Sinne erhalten, wie angenehme oder unangenehme Erfahrungen.
Sehen, horen, schmecken, riechen, berthren/fuhlen und denken (6. Sinn im Buddhismus)

3. Geistige Nahrung:

Diese Art der Nahrung umfasst unsere geistigen WillensauBerungen, die Karma erzeugen, wie zum Beispiel Opfergaben und andere
Handlungen, die positive oder negative Auswirkungen haben.

Unser Wollen, unsere Absichten (unsere innersten Motive, unsere tiefsten Winsche)

4. Bewusstsein:

Dies ist der ursprungliche Zustand von Geist und Korper, der die Grundlage fur alle anderen Formen von Nahrung bildet.

Es umfasst die Gesamtheit aller Gedanken, Worte und Taten; Wissen, Gewohnheiten, Begabungen und Wahrnehmungen unserer
Vorfahren; dieses Bewusstsein ist sowohl ein individuelles wie kollektives.

Diese vier Nahrungsmittelarten sind wichtig far die buddhistische Praxis der Achtsamkeit und des Karmas. Indem wir diese
Nahrungsmittelarten verstehen, konnen wir besser verstehen, wie unsere Gedanken, Gefuhle und Handlungen unsere Erfahrungen
beeinflussen und wie wir unser eigenes Karma gestalten konnen.
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Bild: Thich Nhat Hanh by Kelvin Cheuk
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“Ich atme ein und
entspanne meinen Korper.
Ich atme aus und ldchle.
Ich bin ganz im Jetzt

und weif3: dies ist ein
wunderbarer Augenblick!”

- Thich Nhat Hanh, vietnamesischer buddhistischer M6énch,
Schriftsteller, 1926 - 2022 -
aus: Klar wie ein stiller Fluss, Gedanken zur Achtsamkeit im Alltag
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Weitere Infos und
Downloads

https://t1p.de/erschoepfung-vorbeugen
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