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Burnout und Pravention ...

Entwicklung der Burnout-Krise
aus der Sicht der Verhaltensarbeit
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Worum geht es

aus der Sicht der/des Coaches? Mag. Gabriele Kypta

Unternehmensberatung | Coaching/fTraining | Moderation

| | Rollen die wir spielen (wollen/mYssen)
I I Tabu Erschspfung

I I Spannungsfeld Leistung - Leistungsgrenzen

I Deals, auf die wir uns einlassen
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_ o Mag. Gabriele Kypta
Wer |St besonders gefSh rd et? Unternehmensberatung | Coaching/| Training | Moderation

I I Burnout betrifft oft die engagiertesten Mitarbeiterinnen
"1 UnabhSngig von Alter, Geschlecht oder Art der BeschSftigung

I I Menschen mit hohem persSnlichen Engagement im tSglichen Umgang mit
anderen Menschen sind besonders gefShrdet.

| | Ebenso Personen mit besonders hohem Anspruch an sich selbst (Rolle,
Status,...) und ethischem VerantwortungsgefYhl.

I I Menschen mit Sensibilitét,__Empathie f\"(__r andere (Kolleglnnen oder
Mitarbeiterlnnen), &GOspYT, Intuition fYr Situationen und Stimmungen und

|| Personen mit schlechter perssnliche Abg[enzgngsféhigkeit (stets ein offenes
Ohr, KYmmerer, Troubleshooter, &die SSuleO der Abteilung/des
Unternehmens).



Der Burnout-Zyklus ¢

(nach Burisch) Mag. Gabriele Kypta

Unternehmensberatung | Coaching/| Training | Moderation

BURNOUT

vsllige ErschSpfung SiCh\,\?ﬁ}gﬁiSGn
VerstSrkter

Stadium 11 Einsatz
Depression Stadium 3

) Subtile VernachlSssigung
Stadium 10 eigener BedYrfnisse

Innere Leere
Stadium 4
Stadium 9 VerdrSngung von

Verlust des GefYhls Konflikten
fYr die eigene

PersSnlichkeit ]
Stadium 5
EZNE

Umdeutung von
Beobachtbare Werten

VerhaltensSnderungen S 6
Stadium 7 VerstSrkte Verleugnung

- der aufgetretenen
RYckzug Probleme
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Rollenerwartungen im Burnout-Kontext Mag. Gabriele Kypta

Unternehmensberatung | Coaching/| Training | Moderation

I I Rolemodels legen die Latte hoch
"I Wie verhSilt sich der/die perfekte Arzt/€rztin/Pfleger/Pflegerin/MTA/...

I I Nicht Wahrhaben-Wollen, dass Burnout oft die engagiertesten und
informiertesten (!) Menschen betrifft

| I Leistungsorientierung B gepaart mit dem Wunsch azu helfenO &fehlerlos zu
arbeitenO

| | Herzinfarkt - 4LeistungsnachweisO
| | Burnout - dunprofessionellO

I | Klassische Rahmenbedingungen (Arbeitszeiten, Bezahlung,
Anerkennung, Karriereentwicklung, ...)
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Typische Fallen im Burnout-Kontext Mag. Gabriele Kypta

Unternehmensberatung | Coaching/| Training | Moderation

I I Falsche/unrealistische Ziele (Wessen Ziel treibt
mich an?)

I I Sackgasse (Beharrungstendenz)
I I Modell Troubleshooter
| | Die &Steher-TypenO

I I Gute Teamdynamik und Zusammenhalt
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Herausforderu ng Mag. Gabriele Kypta

Unternehmensberatung | Coaching/| Training | Moderation

Reparaturcharakter (gerade als Experte/Expertin fYr Gesundheit!)
Zeit: Gesundheitsorientierung als andauernder Prozess und Haltung
Individualisierungstendenz
Bekannte Abwehrmechanismen
Konflikte werden Yber Verlagerung nach Au§en abgearbeitet
Ignorieren, so lange irgend msglich
Trivialisieren, Individualisieren, ...

Scheinbare/tatsSchliche strukturelle Rahmenbedingungen (Zahlen, Gewinne, ...)
werden als Problem fokussiert

Image-Faktor Burnout...
Berufsgruppenspezifisch

Krankheiten im Trend (ein Herzinfarkt ist @mehr wertO als eiBurnout
-Zusammenbruch)

PersSnliche Betroffenheit ... (alch fYhre meine Mitarbeiterinnen dahin, wo ich
selber steheO...?
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Wo geraten wir Helferlnnen an

Grenzen? Mag. Gabriele Kypta

Unternehmensberatung | Coaching/| Training | Moderation

I | Bezogen auf das Gesamtsystem:

"I Individualisierungstendenz kann Systemproblematik nicht auffangen (Arbeit
mit der Person ohne €nderung der externen AuslSser)

"' da wo nicht einschneidend genug auf eine bedrohliche Situation reagiert wird
und die Wirkung der Einzelma8nahme YberschStzt wird.

"I repeated hits als Risiko fYrden allostatic load

"I fehlende Erholungszeit, Schlafdefizite, verschobene (verlorene?)
Lebensbalancen.



. @
Wo geraten wir als Helferlnnen an |
Mag. Gabriele Kypta

?
G renzen: Unternehmensberatung | Coaching/| Training | Moderation

I I Funktionell:

"1 wenn EinzelauftrSge Ybernommen werden, die nicht mit dem Gesamtsystem
koordinierbar sind

hidden agendas, KYndigungsdrohung, wenn sich die Person nicht rasch erholt,
Imageverlust, etc.

Traumata in der eigenen Geschichte (Kolleginnen aus der Trauma-Arbeit stellen
fest, dass Burnout oft in Zusammenhang mit nicht erkannten post-traumatischen
BelastungsstSrungen auftritt und daher vsllig anders behandelt werden mYssten.)

I I PerssSnlich da, wo auch die anderen scheitern:

"l bei over-commitment, Distanzverlust

"1 fehlende BerYdksichtigung altersbedingter EinschrSnkungen,

| Psychohygiene nicht beachtet
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Blitzkurs: Tipps fYr die Burnoutkarriere Mag. Gabriele Kypta

Unternehmensberatung | Coaching/| Training | Moderation

| I Arbeite so viel und so lange Du nur kannst. Besonders an den
Wochenenden kann man endlich mal so richtig loslegen, da rufen einen nicht
So viele Leute an.

I | KYmmere Du dich immer pers$nlich um die unangenehmsten und
unlSsbarsten Probleme. Vor allem um jene, die niemand vor Dir geschafft
hat. Und wenn Sie dich pers3nlich belasten, dann zShlt es gleich doppelt.

I I Lege immer die heikelsten und schwierigsten Termine hintereinander. Am
besten so, dass keine Pausen dazwischen liegen.

I I Nimm Dir hSchstens einmal im Jahr Urlaub. Wenn es denn schon unbedingt

sein muss. Und wenn es sich partout nicht vermeiden ISsst, dann nimmO
wenigstens ausreichend Fachliteratur mit.
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Blitzkurs: Tipps fYr die Burnoutkarriere Mag. Gabriele Kypta

Unternehmensberatung | Coaching/| Training | Moderation

I I Merke Dir besonders, wie fies Deine Mitarbeiter und Kunden sind. Male Dir
mehrmals tSglich besonders jene FSlle aus, in denen sie Dich ungerecht und
abwertend behandelt haben. Scheitererfahrungen muss man kultivieren.

I I Mache Dein Selbstbewusstsein ausschlie§lich von Deiner Arbeit
abhSngig. FYr Privatleben hast Du wahrscheinlich ohnedies keine Zeit.

I I Glaube fest daran, dass Du jedes Problem ISsen kannst. Du musst dich nur
einfach noch mehr anstrengen.

| | Lebe ohne Freunde, Familie und Partner.  Solltest Du dennoch zufSllig noch

eine Familie haben, ignoriere sie einfach. Das Problem ISst sich durch
Zeitablauf.
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Blitzkurs: Tipps fYr die Burnoutkarriere Mag. Gabriele Kypta

Unternehmensberatung | Coaching/| Training | Moderation

| 1 Wenn Du zufSllig Kinder hast, lese unbedingt Erfolgsstories in Ratgebern
und Zeitschriften , die wissen nSmlich, wie man alles unter einen Hut
bekommt.

| 1 Gib unter keinen UmstSnden Geld fYr Schdnes, Nettes oder Erfreuliches
aus. Auf jeden Fall nicht fYr Dich selbst. Und wenn schon, dann bitte
wenigstens fYr das Fitnesscenter. Die freuen sich Yber jede Spende.

| I Sei keinesfalls an Deinem Wohlergehen interessiert. Rede nie Yber die
positiven Seiten Deiner Arbeit oder Yber Erfolge.
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Mag. Gabriele Kypta
Unternehmensberatung | Coaching/| Training | Moderation

Passen Sie auf sich auf!

FYr weitere Fragen und Anregungen: / / 0664/2627509
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