Burnon statt Burnout
in sozialen Berufen

Seminar am 27.6.07 in Libeck-Travemiinde
Verbund sozialtherapeutischer Einrichtungen Lubetk

Prof. Dr. Georg Schiirgers, M6hnesee / Hamburg
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Kreativ, motiviert und gesund

Wie Sie aktiv (und gut gelaunt) lhren Arbeitstagtgéten,
ohne auszubrennen

Burn® Mental Management

Burn® Mental Management

Zur Lage der Nation

Burn® Mental Management

Arbeitslosigkeit

Burn® Mental Management

Gefahrlose Durchfahrt nur
bei senkrecht slehendeml

Schlaghaum maglich

1 [Senkrecht bedeutet,
wenn die Spitze oben ist

Bildung

"Nouzonama|
2 - 74

Gesundheitssystem

Burn® Mental Management

6 Burn® Mental Management




Minner Frauen

100 50 &0 a0 20 00 0o 20 ap o 50 100

Quelle: Statistisches Bundesamt, BMGS, eigene Berechnungen

Renten und Alter

Burn® Mental Management

B Wie depressiv ist Deutschland wirklich?

,Die wirtschaftliche Lage bestimmt zu einem wesiehtn
Teil die Gemiitslage der Bevélkerung und die Geragts|
der Bevolkerung bestimmt zu einem wesentlichen dieil
wirtschaftliche Lage.”

Management Zentrum Witten (MZW) GmbH
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1. Gibt es ein Burnout-Syndrom ?
2. Was ist ein Burnout-Syndrom ?
3. Wer hat ein Burnout-Syndrom?

Burnout 4. Warum hat jemand ein Burnout-Syndrom?
5. Welche Losungswege gibt es fiir den Betroffenen?
6. Was kann ein Unternehmen tun, Burnout-Zustande
bei seinen Mitarbeitern zu verhindern?
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1. Gibt es ein Burnout-Syndrom?

Burnout in der Literatur

Schon 1901 gab Thomas Mann eine psychologischisiztilbeschreibung

in der Figur des Thomas Buddenbrook:

»Die fantasievolle Schwungkraft, der muntere Idemalis seiner
Jugend waren dahin. Im Spiele zu arbeiten und emiabeit zu
spielen, mit einem halb ernst, halb spafl3haft geteriBhrgeiz
nach Zielen zu streben, ...; aber Thomas BuddenHiddte
sich unaussprechlich miide und verdrossen. Wakifilzu
erreichen gewesen war, hatte er erreicht, und sstewohl,
dass er den Hohepunkt seines Lebens,wenn iberhaupt,
langst Uberschritten hatte ...

(zitiert nach Mathias Burisch 1989, S. 2).
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Angeblich leiden ibeB00.000 Deutschan einem so
genannten "Burnout-Syndrom" und fihlen sich den
Belastungen aus Beruf und Alltag nicht mehr geweshs

Burnout:

Eine Zivilisationskrankheit?
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Auszeit war meine Erlésung

Ottmar Hitzfeld, einer der gefragtesten FuRbafieaider Welt,
arbeitet derzeit nicht, weil er die Alarmsignales @irnouts
erkannte. Trotzdem will der Erfolgsbesessene in éheres
Stressleben zuriickkehren.

Berner Zeitung, 19.1.06

17 Burn® Mental Management

—
s >3t

Ein Haftrichter und das Burn-Out-Syndrom

Die Staatsanwaltschaft Liineburg hat ein Verfalgegen
einen Haft- und Ermittlungsrichter mangels Tatvetdac
eingestellt mit der Begriindung, der Haftrichtergegen
eines "Burn-Out-Syndroms" zum Zeitpunkt seiner
unterlassenen Diensthandlung schuldunféhig im Siome§
20 StGB gewesen.

Pressemitteilung:Bundesvereinigung der Fachanwalte fiir Strafrecht &/. ( BAFfS
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Burn-Out-Syndrom
Hund holte Hannawald aus Psycho-Tief

Hamburg (rpo). Ex-Skispringer Sven Hannawald gehtach
einem Burn-Out-Syndrom wieder besser. Das verdanker
allem seinem Hund "Achilles", verriet der ehemalige
Spitzensportler nun. Achilles habe ihn aus dem Tief
herausgeholt und sei nun das Wichtigste in seinebenp.
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2. Was ist ein Burnout-Syndrom ?
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Definition: Burnout

Der deutschstdmmige Psychoanalytiker Herbert Frehetger
pragte 1974 in einem Aufsatz einen Begriff, dedém USA in
kirzester Zeit populér wurde: "Burnout"
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Definition: Burnout

typisch fur professionelle Helfer mit hohem persggirén
Engagement

Aus pflichtbewussten und engagierten Helfern wurlciufig
Mitarbeiter, die leicht reizbar waren, eine zyns@&instellung
gegenuber den Klienten entwickelten und Symptomerei
korperlichen, emotionalen und geistigen Erschopfzeigten.

Es handelt sich nicht um eine gewdhnliche Arbeiddigkeit,
sondern um einen Zustand, der mit wechselhafteih®si der
Erschopfung und Anspannung verbunden ist.

24
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Phasen eines Burnout-Prozesses

1. Uberaktivitat
2. Reduziertes Engagement

3. Abbau der Leistungsfahigkeit

4. Verzweiflung

1. Phase: Uberaktivitat

LUbertriebenes" Engagement
Hyperaktivitat

Gefuhl der Unentbehrlichkeit
Verleugnung eigener Bedirfnisse

Aronson et al. gehen davon aus, dass ein Menschakinm
entflammt gewesen sein muss, um ausbrennen zu kdnne

Das gesteigerte Engagement wird von Erschopfungssynen
wie chronische Midigkeit und Energiemangel bedleite
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2. Phase: Reduziertes Engagement

Der Phase des Uberaktivitét folgt ein emotionajeistiger
und verhaltensmafiger Rickzug von der Arbeit undder
sozialen Umwelt allgemein.

Verlust positiver Gefiihlen, emotionale Distanzigrun
Stereotypisierung anderer Personen

Schuldzuweisung auf andere

Allgemeines Gefuihl abzustumpfen und hérter zu werde
Kontaktverlust

Verlust von Idealismus

Negative Einstellung zur Arbeit

Erhdhte Anspriiche, als Folge der "inneren Kindigung

3. Phase: Abbau der Leistungsfahigkei

Es kommt zu einem Abbau der geistigen Leistunggkiit,
der Motivation und der Kreativitat.

Konzentrationsschwéche bei der Arbeit
Desorganisation: Unsystematische Arbeitsplanung
Entscheidungsunféhigkeit

Verringerte Initiative

Fehlen von Erneuerungsvorschléagen

Verringerte Flexibilitat

Rigides Schwarz-WeiR3-Denken

Dienst nach Vorschrift

Widerstand gegen Veranderungen aller Art
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4. Phase: Verzweiflung

verstarkte Hilflosigkeitsgefihle
existentielle Verzweiflung
allgemeine Hoffnungslosigkeit
Sinnlosigkeit des Lebens

Dieser Zustand gleicht einer Depression.
L ol
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Phasen eines Burnout-Prozesses

1. Uberaktivitat
2. Reduziertes Engagement

3. Abbau der Leistungsfahigkeit

4. Verzweiflung
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Emotionen

Geflhle der Hilflosigkeit

Insuffizienzgefihle

Verringertes Selbstwertgefihl

starke Stimmungsschwankungen,

haufige Depressivitat, Pessimismus, Fatalismus
Geflihl von innerer Leere, Apathie

Bitterkeit, Arger und Aggressivitét

Ungeduld, Reizbarkeit und Nervositéat
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Psychosomatische Reaktionen

Unféhigkeit zur Entspannung in der Freizeit
Schlafstérungen

Muskelverspannungen

Kopfschmerzen

Magen-Darm-Beschwerden

Vegetative Folgen (Herzklopfen, erhdhter Blutdruck)
Engegefuhl in der Brust

Reduzierte Immunabwehr
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Folgen des Burnout

Verflachen der Freizeitbeschaftigungen: Fernsehappa
Alkohol- und Zigarettenkonsum

Missbrauch von Beruhigungsmitteln

gestortes Essverhalten

Ehe- und Familienprobleme

héufiger Arbeitsplatzwechsel oder Ausstieg aus Benuf

n. E. Lauper
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3. Wer hat ein Burnout-Syndrom?
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Da die Kriterien fiir die Diagnose nicht einheitlich

festgelegt sind, ist eine Angabe zur Haufigkeit des

Burnout-Syndroms wissenschaftlich schwer méglich.
Aus der Literatur:

Fast immer Mehrfachbelastungen

Tétigkeiten mit hohem Zeit-, Kosten- und Termindruck
bei gleichzeitig ,,schlechtem Arbeitsklima“

Berufe mit relativ geringer sozialer Anerkennung
z.B. Soziale und pflegerische Berufe

Berufe, die in der gesellschaftlichen Kritik stehen
z.B. Padagogische Berufe
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Burnout und soziale Berufe
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Korperliche und psychische Belastungen
bei beratenden und therapeutischen
Berufen
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Generell fallt tbrigens bei Sichtung der themenbereg
Literatur auf, dass bei Psychotherapeuten kaum érereh
bestehen, Aspekte ihrer eigenen Lebensqualitat
wissenschaftlich zu untersuchen.

REIMER, C., JURKAT, H.B.: Lebensqualitat von Psyatein und Psychotherapeu
Schweizerische Arztezeitung 82: Nr. 32/33, 2001 %e)L733-1738
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Haufige Beschwerden bei (Psycho)Therapeuten/innen:

« Haltungsschaden
« Riickenbeschwerden
« Bandscheibenvorfalle

« Psychosomatische Erkrankungen
Tinnitus
Kopfschmerzen
Gastrointestinale Beschwerden

« Schlafstérungen
« Erschopfungszustande
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Spezifische Belastungen bei (Psycho)Therapeutenhien:

« Langdauernde Aufmerksamkeitsfocusierung

« wenig ,Abwechslung*“

« Emotionales Mitschwingen bei gleichzeitiger starKentrolle
« ,Gegenulbertragungsverarbeitung”

« Verantwortungsgefiihle
« Sorge bis zur Angst um den Patienten

« Kaum Delegationsmdglichkeiten
« teilweise isolierte Arbeitssituation bei gleichizper
hoher Emotionalitat

« Vernachlassigung privater Beziehungen
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« Hoherer Stérungsgrad der Klientel mit Tendenz Agieren
« Professionelles Selbstbild

Verleugnung eigener Belastungsgrenzen
LSelbstentfremdung durch Theoretisieren”

« Stabilisierung uber die Klientel

« Leben in ,therapeutischen Ersatzwelten*

42
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Vorurteile gegen helfendes Handeln
1. Bringt nichts!
2. Helfen dient meist der Befriedigung der Persos idelfers!

3. Helfer haben ein ,Helfersyndrom* und wollen Ilzigene
Hilflosigkeit bewaltigen!

4. Wer hilft, schafft Abhangigkeiten und macht dexleren
unmundig!

5. Helfende Tatigkeiten sind eigentlich gar keinefpssionellen
Tétigkeiten sondern eher ,Hilfjobs"!

6. Die Strategie des Helfens ist eine Strategié&/&Hierer!
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DAK Gesundheitsreport 2002
Menschen, die in Krankenhausern, Altenheimen auedet
hauslichen Pflege arbeiten, werden besonders héaefign
psychischer Leiden krankgeschrieben.

DAK-BGW Gesundheitsreport 2006 — Ambulante Pflege
Ambulante Pflegekréfte sind zufrieden, aber haufigank
Pflegekrafte aus ambulanten Diensten sind hohgekiithen und
psychischen Belastungen ausgesetzt und mehr aéseanan
Ruckenschmerzen und psychischen Erkrankungen festréfber:
Beschéftigte in der ambulanten Pflege sind deutidhiedener als
ihre Kollegen im Krankenhaus.
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Untersuchung in der
Klinik Méhnesee

629 Patienten der Klinik Méhnesee / Januar - Okt@0é¢
76% weiblich
45,4 Jahre Durchschnittsalter

31% Soziale, pflegende und padagogische Berufe
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Jch halte den Stress auf der Station nicht melst 8eit 20
Jahren bin ich in der Pflege und verbringe jetzériGroRteil
meiner Arbeit mit Dokumentation. Es wurden Stelyekiirzt,
obwohl immer mehr zu tun ist.”

,Ich muss meine demente Mutter pflegen, bin alleighend
und arbeite im Nachtdienst. Ich schaffe das alielstmehr.“

,Ilch komme mit meiner 13-jahrigen Tochter nichtrkleh werde
gemobbt auf der Station. Die PDL will mich fertig chen.”

L4Ich bin einfach nur fertig. Ich kann nicht mehechlwill weg aus
der Pflege”
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Soziale, pflegende und péadagogische Berufe

Diagnostisch dominierten

depressive Stérungen: 39%
Belastungsstérungen: 36%
Angststérungen 8%

Somatisierungsstorungen: 5%
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Berufliche Belastungsfaktoren
Sozial- und Gesundheitsberufe
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Befragung von Pat. aus Sozial- und Gesundheitsberufe
80% fihlen sich bei Aufnahme ,sehr” oder ,totalsenopft

63%  geben an, dass die Erschopfung Giberwiegend auf
berufliche Belastungen zuriickgeht

82%  betonen die Doppelbelastung ,Beruf und Famais*
Hauptursache fir ihren Erschopfungszustand

65%  geben an, dass sie haufig tberlegen, den ,Job*“
aufzugeben

N=150
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Berufliche Belastungsfaktoren (Rangreihe):

1. Eigene Person

2. Arbeitsprozesse und Strukturen
3. Kollegen und Vorgesetzte

4. Klientel/ Angehorige

N=150
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1. Eigene Person

Stelle zu hohe Anforderungen an mich
... ich darf keine Fehler machen.”

Kann mich nicht abgrenzen
.... nehme die Arbeit mit nach Hause."

Komme mit negativen Gefiihlen nicht klar
.-+« ich darf nicht witend sein.”
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2. Arbeitsprozesse und Strukturen

Personalmangel
....was friiher vier machten, machen wir jetzt zu awei

Dienstplangestaltung
....es wird erwartet, dass ich jederzeit einspringe.”

Belastende Arbeitsabléufe
... die meiste Zeit verbringe ich hinter dem PC.*
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3. Kollegen und Vorgesetzte

Problem mit dem Team
... €s gibt wenig Solidaritat im Team."

Probleme mit Vorgesetzten/ Verwaltung
... Druck von oben, die Zahlen missen stimmen.*

Mobbing
....ich hatte Angst zur Arbeit zu gehen*

4. Emotionale Belastung durch Klientel
und Angehdrige

... die Forderungen der Angehdrigen werden immeRgrd

Aber insgesamt:

Bei konstruktivem Arbeitsklima und kooperativen
Arbeitsprozessen werden die Belastungen durch die
Klientel meist sehr gut bewaltigt!
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Mobbing

50% geben an systematisches ,Mobbing“ am Arbeitspla
erlebt zu haben.
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4. Warum hat jemand
ein Burnout-Syndrom?
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Ursachen des Burnout

Personliche Ursachen

unglinstiges Stressmanagement
hohe Erwartungen und Anspriiche an sich selb,
starke Emotionalitat

labiles Selbstwertgefihl
ausgepragter Wunsch nach Anerkennung
unrealistische Situationswahrnehmung

st
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Soziale und
organisationspsychologische Ursache

Unklare Erfolgskriterien

Fehlendes Feedback

wenig Anerkennung

Mangel an Autonomie und Handlungsspielraum
wenig Entfaltungsspielraum

Uberforderung und Zeitdruck

negatives betriebliches Klima

Allgemeine Unzufriedenheit

gleichférmige Routine

wenig soziale Unterstiitzung

21
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Burnout-Typologie

Quantitatives Burnout:
Zuviel Arbeit, zuviel Stress,
keine Erholungspausen!!

Qualitatives Burnout:
Uberforderung, Unterforderung

Kontextbezogenes Burnout:
Familiares Klima

Konflikte
Keine Trennung PrivatB

Betriebliches Klima
Kommunikationsstil
Gratifikationssysteme
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Burnout-Typologie

Personenbezogenes Burnout:

Arbeitsplatzunabhangige personlich
Thematik

.Neurotisches" Burnout:
Keiner sieht, wie toll ich bin!

Sehnsucht nach GroRartigkeit
und Anerkennung!
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5. Welche Losungswege
gibt es fur den Betroffenen?
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Stress
Stressmanagement entwickeln
Uberlastungszeichen erkennen
Balancen zwischen Spannung und Entspannung herstell
Hobby pflegen

Persdnlichkeit
Mentale Einstellungen zu Arbeit und Leistung klaren
Motive fir persénliches Engagement analysieren
Krankbarkeiten bearbeiten
Libidindse Anerkennung auf3erhalb des Berufs suchen

Job
Kreative und herausfordernde Arbeitsmilieus suchen
Verantwortung Gbernehmen
Begeisterung herstellen
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6. Was kann ein Unternehmen tun,
Burnout-Zustande bei seinen
Mitarbeitern zu verhindern?
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Stressmanagement

Stressmanagement ausbauen
Uberlastungszeichen erkennen
Balancen zwischen Spannung und Entspannung errhég

Rahmenbedingungen

Konstruktive Arbeitsmilieus schaffen
Kommunikationskultur ausbauen
Anerkennung erméglichen
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Stressmanagement
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Stress Performance Connection

aus:
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,Stress at work does exist"

- Professor Cary Cooper

Management standards for work-related stress
The Health and Safety Commission in Great Britain.
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Alles und jeder kann zum Stressor werden!
Stress ist ihre Reaktion auf einen Stressor!

Stress ist nicht der ,Stressor”, sondern das,
was wir aus ihm machen!

Stressoren Ich  Mir Stress machen!
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B.O.P. Das Burnon-Prinzip

Kreativ, motiviert und gesund

Wie Sie aktiv (und gut gelaunt) lhren Arbeitstagtgéten,
ohne auszubrennen
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B.O.P. Das Burnon-Prinzip

Versuch das Burnout-Syndrom auf die FliRe zu stellen

Bemerkungen zur menschlichen Natur
Homo sapiens:

Hoch intelligent, hoch emotional, lebenslang lennjéund
neugierig, dabei immer auf der Suche nach Anerkegmund
Liebe. Ist zu leidenschaftlichem Verhalten bis zur
Selbstaufgabe in der Lage. Verbringt viel Zeit dafber
sich und die Welt nachzudenken. Kann durch Denlgene
Welten erschaffen.
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Burnout - Burnon

Burnon
ist ein neuer Begriff | — Begriffe schaffen Wirklicbiten!
ist ein Zustand, der mit Freude und Begeisterunbezgeht

ist eine mentale Einstellung

ist ein Konzept, das auf psychotherapeutischen
Erfahrungen und Ergebnissen der Hirn- und
Motivationsforschung aufbaut.

ist ein Instrument, um Kreativitat und Begeisterung
bei Menschen zu férdern

soll Demotivation, Uberlastung und Burnout vermaide
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Fragen wir weiter, worin die kinstleriscligegeisterung
Problem: besteheso ist sie nichts anderes, als von der Sache ganz

Burnon - geht das?
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erflllt zu werden, ganz in der Sache gegenwartiseain
und nicht eher zu ruhen, als bis die Kunstgestedgepragt
und in sich abgerundet ist.

Burn® Mental Management
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Flow-Konzept

Csikszentmihalyi spricht von spezifischen Elementes Flow-Erlebens:

BU rnon 1. Passung zwischen Fahigkeit und Anforderungen
Diesen Zustand gilt es zu erreichen und zu erhalten
2. Handlungsanforderungen und Riickmeldungen
werden als klar und interpretationsfrei erlebt.
3. Der Handlungsablauf wird als glatt erlebt.
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4. Man muss sich nicht willentlich konzentrieren,
vielmehr kommt die Konzentration wie von selbst,
so wie die Atmung. Burnon?
5. Das Zeiterleben ist stark beeintrachtigt.
6. Man erlebt sich selbst nicht mehr abgehobendesiTatigkeit,

man geht vielmehr génzlich in der eigenen Aktivaét.

Wann und wo haben Sie Ihr Flow-Erleben?

Suchen Sie derartige Situationen regelmafig auf!?
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Wie hangt Begeisterung und Gesundheit zusammen? Salutogene Faktoren
) ) ) ) sind Faktoren, die Gesundheit erhalten:
Wer begeistert sein Leben gestaltet, ist produktive
kreativer und lebt dabei auch noch langer und besse Gute Bindungen
Optimismus
Humor und Lebensfreude
84 Burn® Mental Management
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Burnon
Hardiness(besondere Belastbarkeit)
ist zu finden bei Mitarbeitern mit: 11 DOs and DONTSs zur
cee Freude bei der Arbeit
Commitment
Control
Challenge
89 90
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1. Wertschatzung zeigen
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1.Wertschéatzung zeigen

Prufen Sie lhre persodnliche Wertschétzung!
Persdnliche Wertschéatzung
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
Suchen Sie Milieus auf, in denen Sie Wertschatarfahren!
Wertschatzung Job
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

Holen Sie sich Wertschéatzung ab und warten Siet nich
zulange in der Hoffnung, dass die anderen schokemer
wer Sie sind und was Sie leisten.
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2. Freiheit ermoglichen
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2. Freiheit erméglichen

Prufen Sie die Frage, welche Bedeutung FreiheiBiérhat.

Lieben Sie Freiraume oder feste Strukturen?

Fordern Sie Freiheiten ein und verteidigen Sieddies

Achten Sie bei Jobentscheidungen auch auf die &ahl
Freiheitsgrade.
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3. Potenziale nutzen
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3. Potenziale nutzen

Kennen Sie lhre Potenziale?

Kennen wichtige Andere Ihre Potenziale?

Kdnnen Sie lhre Potenziale in Ihrem jetzigen Jolbengen?
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4. Kreativitat fordern
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4. Kreativitat fordern

Wie stehen Sie zu Ihrer Kreativitat?

Pflegen Sie Tatigkeiten, die Ihre Kreativitat fondend fordern?

Kdnnen Sie lhre Kreativitat in lhrem jetzigen Jabbeingen?
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5. Spielen zulassen
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5. Spielen zulassen

Wie stehen Sie zum Spielen als Erwachsene?

Wann haben Sie zuletzt gespielt?

Ist Spielen wahrend der Arbeit erlaubt?
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6. Anforderungen stellen
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6. Anforderungen stellen
Wer stellt derzeit die grof3ten Anforderungen ar?Sie
Fihlen Sie sich derzeit tiber- oder unterfordert?
Dirfen Sie auch von anderen fordern?

Wie stehen Sie zu dem Satz:

+Wer gefordert wird, darf auch Forderungen stellen!

102
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7. Veranderungen zulassen
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7. Veranderungen zulassen

Mogen Sie Veranderungen?

Wie stehen Sie zu dem Satz:

,Jede Veranderung bietet Chancen!”

Gibt es eine Veranderung, die Sie seit langeremmeiglen?

104
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8. Kontraste suchen
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8. Kontraste suchen

Gibt es fuir Sie Lebensbereiche in denen Kontramteimieren
Ziehen Kontraste Sie an?

Wie viel Prozent Harmonie tut lhnen gut?

P
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9. Routinen optimieren
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9. Routinen optimieren

Wie stehen Sie zu Routinen?

Wie viel Prozent Routine macht lhre Arbeit aus?
Méochten Sie den Umfang der Routinen reduzieren?

Wer oder was hindert Sie daran?

108
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10. Beziehungen ausbauen
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10. Beziehungen ermdoglichen

Haben Sie gute zwischenmenschliche Beziehungen
am Arbeitsplatz?
Wenn nicht, woran scheitern diese?

Wie stehen Sie zu dem Satz:

,Das zwischenmenschliche Klima in der Firma entgiite
nicht nur tber das ,Wohlfuhlen* der Mitarbeiternsiern ganz
wesentlich auch tber deren ,Produktivitat* ?
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11. Balancen herstellen

111
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11. Balancen herstellen

Ist Ihr Leben derzeit in der Balance?

Wo fiihlen Sie sich in der ,Imbalance* und warum?

Welche Situationen/ Téatigkeiten bringen Sie aus.bzw
in die Balance?

Wie viel Raum geben Sie diesen derzeit?

112
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Burnon:

Freude bei der Arbeit

Wertschatzung
Freiheit
Potenziale
Kreativitat
Spielen
Anforderungen
Veranderungen
Kontraste
Routinen

10. Beziehungen
11. Balancen

©CoNoGa~LONE

11 DOs and DONTSs

DOS DONTS
zeigen entziehen
ermdglichen einschréanken
nutzen ignorieren
fordern verhindern
erlauben verbieten
stellen reduzieren
zulassen verhindern
suchen vermeiden
optimieren  erweitern
ausbauen bekampfen

herstellen missachten
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Vielen Dank

fur Ihre Aufmerksamkeit!

114
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Burn© Mental Management
Praventives Gesundheitsmanagement im Unternehmen

Prof. Dr. Georg Schiirgers

Alois-Schoppe-Weg 4
59519 Mohnesee

Tel. 02924-878557
Fax 02924-878559
Mobil 0151-14162492
info@burnon.de

www.burnon.de
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Burnon statt Burnout

Zur Psychologie des Helfens
und der Kunst langfristig motiviert und gesund zu Heiben

Prof. Dr. Georg Schiirgers, Hamburg
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Zur Psychologie des Helfens

118
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Der Mensch ein helfendes Wesen?

119
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Helfen = Helfendes Handeln

Da helfe ich Ihnen gerne...
Hilfreich sein
Erste Hilfe

Hilfsarbeiter

Hilfskréafte

Hilfsschule

Helfer zum Abbauen gesucht!
Hilfs-Sheriff

120
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Vorurteile gegen helfendes Handeln

. Bringt nichts!
. Helfen dient meist der Befriedigung der Persasidelfers!

. Helfer haben ein ,Helfersyndrom* und wollen Ilgigene

Hilflosigkeit bewaltigen!

. Wer hilft, schafft Abhangigkeiten und macht dexleren

unmundig!

. Helfende Tatigkeiten sind eigentlich gar keinefpssionellen

Tétigkeiten sondern eher ,Hilfjobs"!

. Die Strategie des Helfens ist eine Strategi&/#itierer!

121
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Helfen

Helfen ist das Angebot meines Wissens, meiner Kaften
und Fertigkeiten sowie aller meiner weiteren Pasa#ir

eine andere Person, wobei die Losung der Problese d
Anderen im Vordergrund steht.
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10 Argumente fur helfendes Handeln
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1. Hohe emotionale Befriedigung
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2. Anerkennung und Wertschétzung

125
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3. Sie kriegen das raus, was Sie rein gel

126
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n!
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4. Ihre Fahigkeiten und Potenziale werden geforgdert 5. Sie kommen auf neue Ideen!
127 Burn® Mental Management 128 Burn® Mental Management
7. Das Elefanten-Argument:
6. Sie 16sen manches besser flr andere als fussibkt! Das vergesse ich Dir nie...
129 Burn® Mental Management 130 Burn® Mental Management
8. Schone Geschichten firs persénliche Erfolgs-Albym

131 Burn® Mental Management

9. Sinn des Lebens?

132
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Der groRe Sinn des Lebens
liegt nicht darin, etwas zu
wissen, sondern etwas zu tun.

Aldous Leonard Huxley (1894 - 1963),
englischer Philosoph, Journalist, Essayist und
Romancier

133
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Der Mensch kann in seinem
kurzen und gefahrenreichen Leben
einen Sinn nur finden, wenn er
sich dem Dienst an der

Gesellschaft widmet.

Albert Einstein (1879 - 1955), deutsch-US-
amerikanischer Physiker, 1921 Nobelpreis fur
Physik
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10. Helfen schafft Kontakte: Helfen verbindef!

135
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10 Argumente fiir helfendes Handeln

1
2
3
4.
5.
6
7
8
9
1

Hohe emotionale Befriedigung

. Anerkennung und Wertschatzung

Sie kriegen immer das raus, was sie rein geben!
Ihre Fahigkeiten und Potenziale werden gefordert!
Sie kommen auf neue Ideen!

Sie I6sen manches besser fur andere als flisslbhkt!
Das Elefanten-Argument: ...das vergesse ich Bir n
Schdne Geschichten fiirs persénliche Erfolgs-Album
Sinn des Lebens?

0. Helfen schafft Kontakte: Helfen verbindet!

136
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Risiken des helfendes Handelns

arwbE

Die anderen konnten sich daran gewdhnen!
Helfen schiirt Erwartungen!

Andere kénnten Sie fur schwach halten!
Sie lassen sich ausnutzen!

Sie achten nicht auf Ihre Grenzen!

137
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Die Waage des Gebens und Nehmens?

138
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a

Geben Nehmen?

\V

Das ganze Leben ist eifcebenund Nehmen?

139 Burn® Mental Management

oder...

140 Burn® Mental Management

a

Geben Bekommen?

\V

Das ganze Leben ist eiGe€ben und Bekommen?

141 Burn® Mental Management

Frust-Formel = Geben-Nehmen

Ich muss etwas nehmen, denn sonst bekomme ictsnicht
Wer gibt darf auch nehmen???

Zufriedenheits-Formel = Geben-Bekommen

Wer gibt, wird bekommen!
Wer bekommt, wird geben!

142 Burn® Mental Management

Win-Win-Situation
Geben

ICH <:> DU

Bekommen

143 Burn® Mental Management

Burnout ist das Ergebnis einer langerfristigen
Dysbalance von Geben und Bekommen!

144 Burn® Mental Management
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Lebenszufriedenheit ist wesentlich abhéngig von der
Méglichkeit des Gebens und Bekommens!

145
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Entwicklungsgeschichtlich kommt der Mensch vom Gebe
und nicht vom Nehmen ?!

Die eigentliche Starke von Homo sapiens ist settedkeit
zu geben und soziale Gemeinschaften aufzubauen.

Unsere hohe Intelligenz und unsere Fahigkeit zuwulssten
Handeln ist vermutlich das Ergebnis unserer saziafel
emotionalen Fahigkeiten.

146
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Geben

Physisch: Arbeits-Kraft
Energie

Mental/ Emotional:  Wissen
Denkleistungen
Aufmerksamkeit
Mitgefihl
Liebe

Materiell: ?

147
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Bekommen

Materiell: Geld
Kaffee
Rasenmaher....

Immateriell/ Ideell: Anerkennung/ Wertschatzung
Emotionale Riickmeldung
Dankbarkeit
Metaphysisch/Spirituell Erflllung von Werthaltungen
Praktizieren von Glaubenshaltung

Metaphysische Geborgenheit

en

148
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Was ist ein dankbares Lacheln wert?

149

Burn® Mental Management

B.H. P.

Can | Help You?

Best Help Prinzip

150
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B.H.P.-Grundsatze

1. Die beste Hilfe ist die, die Fahigkeiten
und Potenziale des Gegeniibers nutzt
und fordert!

2. Alles was der andere ohne Hilfe schaffen kann ist
(100%*) hilfreicher, als das was wir fir 1hn
schaffen!

3. Die beste Hilfe ist die, die nicht auffallt!

4. Sie helfen da am besten, wo Sie auch gut sind!

5. Achten Sie auf die Balance von Geben und
Bekommen — nur so bleiben Sie langfristig
motiviert und zufrieden!

151
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6. Beschaftigen Sie sich mit Ihren Fahigkeiten Botenzialen!

7. Beachten Sie Ihre Grenzen!
8. Achten Sie auf das Verhéltnis von Ankiindigen Mathen!

9. Beachten Sie Ihren Energiehaushalt: IN-OUT

10. Verbessern Sie lhre Instrumente und Methodeh Bmic
Hinblick auflhre mentale Gesundheit!

152 Burn® Mental Management

B. H. P. 10 Steps

Can | Help You?

1. Ich Wie kann Ich

2. Person dieser Person

3. Problem bei welchem Problem

4. Auftrag mit welchem Auftrag

5. Ressourcen unter Nutzung welcher Ressource
6. Strategien nach welcher Strategie

7. Methoden und mit welchen Methoden
8. Instrumente und Instrumenten

9. Dosis in welcher Dosierung

10. Erfolg bei welchen Erfolgskriterien

helfen?

153
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B.H.P. Tipps fur Hilfesuchende

1. Nutzen Sie hilfreiche Helfer!

2. Beschéftigen Sie sich mit Ihren Fahigkeiten uoteRzialen!

3. Akzeptieren Sie die Grenzen helfenden Handelns!

4. Beschaftigen Sie sich mit lhrer Eigenverantwagtun

5. Arbeiten Sie an Ihren passiven Haltungen!

154 Burn® Mental Management

B.H.P.  Tipps fur eine leistungsfahige Gesellschaft

1. Wir sollten helfendes Handeln mehr wertschéatzen!

2. Wir sollten die Grenzen technischer Lésungerdfér
Probleme unserer Gesellschaft beachten!

3. Wir sollten Humandienstleistungen ausbauen und
Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen sehr gut qualiizn!

4. Wir sollten helfendes Handeln besser bezahlen!

155
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B.H.P. - Konsequenzen

Effektivitat
Leistungsfahigkeit
Motivation

Freude auf die Arbeit
Kreativitat
Zufriedenheit

Burnon statt Burnout!!

156 Burn® Mental Management
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Burnon statt Burnout

Stress erkennen, personliche Potenziale nutzen
und langfristig gesund bleiben

Seminar am 27.6.07 in Libeck-Travemiinde
Verbund sozialtherapeutischer Einrichtungen Liibecke.V.

Prof. Dr. Georg Schiirgers, M6hnesee / Hamburg

158
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* Kurze Vorstellung
e Erwartungen an das Seminar

* Eigener Bezug zum Thema ,Stress/ Burnou

tu
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Balancen:  Korper — Geist — Seele
Verstand — Emotion

Spannung - Entspannung

160
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Psychosomatik

161
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Leib-Seele-Problem

162
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Wie ist das Verhaltnis von

Korper-Psyche-Seele ?

163
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Korper

/

Psyche

T

N

Gesellschaft
Kran|

Seele

164

Burn® Mental Management

Stress-Check I: Schauen Sie zurtick!

Mein personlicher Stresspegel liegt aktuell
beruflich bei

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
privat bei

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

165
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Wie ,gut* kdnnen Sie Ihrer Einschatzung nach mieSsrumgehe

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
ganz schlecht sehr gut

Haben Sie ausreichende Mdglichkeiten Stress abem¥au

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
keine sehr viele
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=]

Wie stark ist Ihre Gesundheit aktuell durch ,Sttdsdastet?

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
gar nicht sehr stark
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Stress

168
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Stress Performance Connection

STRESS

aus:

169
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,Stress at work does exist"

- Professor Cary Cooper

it for work-related stress
The Health and Safety Commission in Great Britain.
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Alles und jeder kann zum Stressor werden!
Stress ist ihre Reaktion auf einen Stressor!

Stress ist nicht der ,Stressor”, sondern das,
was wir aus ihm machen!

Stressoren Ich  Mir Stress machen!

172
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Stress-Check I

1. Stressoren: Wer oder was macht mir Stress?
2. Reaktionen: Wie reagiere ich auf Stress?

3. Personlichkeit: Wie stelle ich selbst Stres&her

4. Bewadltigung: Wie bewadltige ich Stress?

173
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Hinweis:
Wir sollten fiir Ihre Stressbereiche Lésungen suthen
Die guten Lésungen liegen meist bei Thnen!

Sie wissen die Losung!

174
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« Sie bestimmen wesentlich dartiber, was fir SiesStis
und was nicht!

« Personliche Bewertungen und Uberzeugungen sinkitigit
« Das Vorausphantasieren von negativen Ereignissen:
Stress im Kopf

vor dem Meeting — beim Meeting — nach dem Meeting?

« Die Bedeutung ,stressiger*/ belastender Phantasien

Burn® Mental Management 176 Burn® Mental Management

Eine kleine Unterbrechung...

Denken und Kérperfunktionen:
Kénnen wir uns gesund denken?

...krank denken?

Teemusik No2

Burn® Mental Management 178 Burn® Mental Management

3MS! 3-Minutes-Stop!

1. Setzen Sie sich an einem mdglichst ruhigen Qruée hin.
2. Starten Sie ggf. die Uhr.
3. Atmen Sie einmal tief ein und aus und atmen Smnduhig weiter.
4. Schliel3en Sie die Augen oder fixieren Sie einemkPin lhrer
Umgebung.
5. Stellen Sie sich ein Bild vor, das ihnen gef@lindschaft, Museum, Start

Gegenstand, Hund...)
6. ... oder betrachten Sie ein Bild, das in ihrem Bbddk liegt.
7. Verweilen Sie bei Ihrem Bild und lassen Sie IBedanken kreisen.
8. Sie mussen nichts weiter tun. Lassen Sie ihrata@een freien Lauf.
9. Wenn die Zeit abgelaufen ist, atmen Sie wieddreiin und aus
10. ...und gehen Sie ihren weiteren Beschaftigungeh.na

Musik: Bach, Goldberg Variationen BWV 988

179
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Personliche Uberzeugungen (PU)

Personliche Uberzeugungen sind subjektive
Uberzeugungen, die wir im Laufe unseres Lebens tiber
selbst und die Welt entwickeln.

Personliche Uberzeugungen bestimmen wesentlich tiber
Erfolg und Misserfolg unseres Handelns.

Veranderungen von PU eréffnen die Méglichkeit zur
Veranderung unseres Erlebens und Verhaltens.

182 Burn® Mental Management

Notieren Sie bitte 5 positive/ 5 negative Uberzenggn
bzgl. lhrer eigenen Person.

z.B. Ich kann gut prasentieren, singen ..., Ich kaicht tanzen,...

arwNE

Betrachten Sie bitte Ihre PU im Hinblick auf Ihre Person:

183 Burn® Mental Management

Ungiinstige Denkmuster und Uberzeugungen

Pessimistisches Denken
Negativer ,Self-Talk*
Uberanalysieren von Problemen

Mindtraps (Denkfehler)

Unrealistische Erwartungen
Sachliches personlich nehmen
Rigides Denken
Ubertreibungen

184 Burn® Mental Management

Selbstwirksamkeit/ Kontrollverlust

was geschieht.”

,lch habe keine Kontrolle.”

sich habe das Gefihl, dass ich oft gar keinen Bs¥lauf das hab

185 Burn® Mental Management

Giinstige und ungiinstige PU/
Mentale Haltungen

Ich muss es schaffen!
Werde ich versagen?
Was denken die anderen?
Ich schaffe es nicht!

Ich werde mich blamieren!
Es muss gut werden!

+
Ich bin gespannt!

Ich lasse mich Uberraschen!
Ich bin gut vorbereitet!

Ist ja interessant...

186 Burn® Mental Management
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Glnstige Haltungen

Gelassenheit
Freudiges Interesse
Humorvolle Distanz

Spielerischer Umgang Stress ???7??
187 Burn® Mental Management 188 Burn® Mental Management
Akzeptanz
Akzeptanz ist die Voraussetzung zur Veranderung!
189 Burn® Mental Management 190 Burn® Mental Management
. Thema Motto Trifft Strategien zur
. zu Bewaltigung
0-10
1. Zeit Keine Zeit!
2. Tempo Alles und sofort!
3. Netze Ich arbeite tiberall!
4. Fehler Ich darf keine Fehler
machen!
5. Anspriiche Jeder Anspruch muss
erfillt werden!
6. Delegation Auf die anderen ist
kein Verlass!
7. Aufmerksamkeit ‘Wer nimmt mich
10 Stressfallen in der modernen Arbeitswelt 5 were Wozudas alles?
9. Pausen Im Urlaub werde ich
mich schon erholen!
10. Freizeit Erst die Arbeit,
dann das Verg...
191 192
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Losungsstrategien
Zeit: Keine Zeit!
Nehmen Sie sich Zeit!
Entschleunigung?
Leben im Jetzt! (Morgen Freibier!)
Tempo: Alles und sofort!
Mut zur konstruktiven Langsamkeit!

Hektik ist nicht effektiv!
Stoppschild basteln!

193 Burn® Mental Management

Netze: Ich arbeite Uberall!

Trennung Job und Freizeit
Mussen Sie immer erreichbar sein?
Handy-Strategien?

194
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Fehler: Ich darf keine Fehler machen!

Fehlertoleranz und personliche/ berufliche
Entwicklung

Sie kénnen keine Fehler machen!?

195 Burn® Mental Management

Anspruche: Jeder Anspruch muss erfillt werden!

Konstruktive Abgrenzung!
,Nein“wagen!

196
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Delegation: Auf die anderen ist kein Verlass!

Sie kriegen immer das raus, was sie rein gek
Potenziale der anderen fokussieren!

197 Burn® Mental Management

h!

Aufmerksamkeit: Wer nimmt mich wahr?

Was halten Sie von sich selbst?
Holen Sie sich Anerkennung ab?

198
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Werte:

Wozu das alles?

Héren Sie auf, immer irgendwo hinkommen zu wollen!
Nehmen Sie sich regelmafig Zeit zur ,Besinnung*

199
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Pausen: Im Urlaub werde ich mich schon erholen!
Uberpriifen Sie inre Pausenkultur!

Erklaren Sie Pausen zu ,heiligen Zonen*
Trainieren Sie den ,Power-Nap* (max. 20 Min.

200
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Freizeit: Erst die Arbeit, dann das Vergn...

Investieren Sie in Ihre Freizeit!
Pflegen Sie ein ,Hobby"!

201
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Burnon

11 DOs and DONTSs zur
Freude bei der Arbeit

Burn® Mental Management

1. Wertschatzung zeigen

203
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1.Wertschéatzung zeigen

Priufen Sie lhre persodnliche Wertschétzung!
Persdnliche Wertschéatzung
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
Suchen Sie Milieus auf, in denen Sie Wertschatarfahren!
Wertschatzung Job
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

Holen Sie sich Wertschétzung ab und warten Siet nich
zulange in der Hoffnung, dass die anderen schokener
wer Sie sind und was Sie leisten.

204
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2. Freiheit ermdoglichen

205
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2. Freiheit erméglichen

Prufen Sie die Frage, welche Bedeutung FreiheiBiérhat.

Lieben Sie Freiraume oder feste Strukturen?

Fordern Sie Freiheiten ein und verteidigen Sieddies

Achten Sie bei Jobentscheidungen auch auf die &ahl
Freiheitsgrade.

206
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3. Potenziale nutzen

207
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3. Potenziale nutzen

Kennen Sie lhre Potenziale?

Kennen wichtige Andere Ihre Potenziale?

Kdnnen Sie lhre Potenziale in Ihrem jetzigen Jolbengen?

Burn® Mental Management

4. Kreativitat fordern

209
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4. Kreativitat fordern

Wie stehen Sie zu Ihrer Kreativitat?

Pflegen Sie Tatigkeiten, die lhre Kreativitat fondend fordern?

Kdnnen Sie lhre Kreativitat in lhrem jetzigen Jabbeingen?

210
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5. Spielen zulassen

211
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5. Spielen zulassen

Wie stehen Sie zum Spielen als Erwachsene?

Wann haben Sie zuletzt gespielt?

Ist Spielen wahrend der Arbeit erlaubt?

212
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6. Anforderungen stellen

213

Burn® Mental Management

6. Anforderungen stellen
Wer stellt derzeit die grof3ten Anforderungen ar?Sie
Flhlen Sie sich derzeit tiber- oder unterfordert?
Dirfen Sie auch von anderen fordern?

Wie stehen Sie zu dem Satz:

+Wer gefordert wird, darf auch Forderungen stellen!

214
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7. Veranderungen zulassen

215
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7. Veranderungen zulassen

Mogen Sie Veranderungen?

Wie stehen Sie zu dem Satz:

,Jede Veranderung bietet Chancen!”

Gibt es eine Veranderung, die Sie seit langeremmeiglen?

Burn® Mental Management
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8. Kontraste suchen

217
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8. Kontraste suchen

Gibt es fiir Sie Lebensbereiche in denen Kontramteinieren?

Ziehen Kontraste Sie an?

Wie viel Prozent Harmonie tut lhnen gut?

218
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9. Routinen optimieren

219
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9. Routinen optimieren

Wie stehen Sie zu Routinen?

Wie viel Prozent Routine macht lhre Arbeit aus?
Mdochten Sie den Umfang der Routinen reduzieren?

Wer oder was hindert Sie daran?

220
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10. Beziehungen ausbauen

221
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10. Beziehungen ermdéglichen

Haben Sie gute zwischenmenschliche Beziehungen
am Arbeitsplatz?
Wenn nicht, woran scheitern diese?

Wie stehen Sie zu dem Satz:

,Das zwischenmenschliche Klima in der Firma entgite
nicht nur tber das ,Wohlfuhlen* der Mitarbeiternsiern ganz
wesentlich auch tber deren ,Produktivitat* ?

Burn® Mental Management
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11. Balancen herstellen

223
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11. Balancen herstellen

Ist Ihr Leben derzeit in der Balance?

Wo fiihlen Sie sich in der ,Imbalance* und warum?

Welche Situationen/ Téatigkeiten bringen Sie aus.bzw
in die Balance?

Wie viel Raum geben Sie diesen derzeit?

224
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Burnon:

Freude bei der Arbeit

Wertschatzung
Freiheit
Potenziale
Kreativitat
Spielen
Anforderungen
Veranderungen
Kontraste

. Routinen

10. Beziehungen
11. Balancen

©CoNoGa~LONE

11 DOs and DONTSs

DOS DONTS
zeigen entziehen
ermdglichen einschrénken
nutzen ignorieren
fordern verhindern
erlauben verbieten
stellen reduzieren
zulassen verhindern
suchen vermeiden
optimieren  erweitern
ausbauen bekampfen

herstellen missachten

225
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Eine kleine Unterbrechung...

Teemusik No2

Burn® Mental Management

Starten Sie ggf. die Uhr.

pPODE

Umgebung.

o

Gegenstand, Hund...)

3MS! 3-Minutes-Stop!

Setzen Sie sich an einem mdglichst ruhigen Qruée hin.

Atmen Sie einmal tief ein und aus und atmen Srenduhig weiter.
SchlieBen Sie die Augen oder fixieren Sie einankPin lhrer

Stellen Sie sich ein Bild vor, das ihnen gef@léndschaft, Museum,

6. ... oder betrachten Sie ein Bild, das in ihrem Bbddk liegt.

7. Verweilen Sie bei Ihrem Bild und lassen Sie IBedanken kreisen.
8. Sie mussen nichts weiter tun. Lassen Sie ihrata@een freien Lauf.
9. Wenn die Zeit abgelaufen ist, atmen Sie wieddreiin und aus

10. ...und gehen Sie ihren weiteren Beschaftigungeh.na
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Start

Musik: Teemusik No.

Burn® Mental Management
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229 Burn® Mental Management

230
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Tipps zur Burnout-Prophylaxe und Freude im Leben

231 Burn® Mental Management

1. Sie haben es selbst in der Hand,
was Sie aus diesem Leben machen!

Viele Menschen nehmen im Leben eine eher abwarteattang ein
und zdgern eigenstandige Entscheidungen zu tréffegen Sie
mehr aktive Entscheidungen und lhr Leben wird fgarfso
verlaufen, wie Sie es sich vorstellen!

Burn® Mental Management

2. Gehen Sie konstruktiv und liebevoll
mit sich um!

Die meisten Menschen betrachten sich selbst vi$dter als andere.
Gehen Sie respektvoll mit sich um und beschéftiiersich mit

dem, was Sie sind und konnen! Oft entdecken Siitip®s
Eigenschaften, die Sie vorher nur geahnt haben.

233 Burn® Mental Management

3. Beschéftigen Sie sich mit Ihren
Fahigkeiten! Bitte taglich!

Misserfolge und vermeintliche Unfahigkeiten sindlen Menschen
deutlich n&her als ihre Starken und Fahigkeitehréiti Sie ein
Erfolgstagebuch und beschaéftigen Sie sich mit IlEefolgen —
auch wenn diese nur ,klein“ zu sein scheinen!

234
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4. Suchen Sie die Nahe von Menschen auf, die an
Ihre Fahigkeiten glauben!

Vieles was Sie kénnen, kénnen Sie nur deshalb,ameiére an lhre
Fahigkeiten glaubten. Das galt fur Sie als Kind trifét auch noch fir
Sie als Erwachsener zu. Suchen Sie solche férde@dgeniber auf
und Sie werden erfolgreicher und zufriedener sein!

235
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5. Lernen Sie das, was Sie haben und sind,
zu genielRen!

Oft schétzen wir das, was wir haben erst dann, wenes zu
verlieren drohen! Schauen Sie téglich all das as Sie haben und
machen Sie sich den Wert der Menschen, Dinge undt®inen um
Sie herum bewusst!
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6. Nutzen Sie Ihren Humor und lhr
Lachen!

Viele Menschen sehen sich und ihre Umgebung durzh e
negative Brille und verhindern damit Erfolg und dedlenheit.
Nutzen Sie Ihre positiven und frohlichen Gefuhle &ie
werden gesiinder und ausgeglichener leben. UbetieSie
liebevolle Lachen ber sich selbst!
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7. Bitte nutzen Sie Rickschlage als
Antriebsraketen!

Lassen Sie sich durch Riickschlage nicht entmutigeinutzen Sie die|
Energie neu durchzustarten. Eigentlich gibt eskgare Fehler und
Rickschlage, denn aus jeder Situation entstehes @kancen. Sie
mussen den neuen Maglichkeiten nur genug Raumriasse
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8. Tun Sie das intensiv, was Sie am besten
kdnnen!

Natrlich kann es sinnvoll sein, an méglichen ,Sébhen” zu
arbeiten. Viele Menschen tun aber nie das intemsis, Sie am
besten kodnnen, da sie sich lebenslang an ihrenw&aten”
abarbeiten. Konzentrieren sich auf das, was Si&@uten und
Sie werden Uberrascht sein, wozu Sie in der Lag# si
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9. Wagen Sie unangepasst zu sein!

Wagen Sie einmal in der Woche Grenzen zu tbergehrefun Sie
etwas Ungewohnliches und Sie kommen auf neue IdaenSie
manchmal das, was andere nicht tun und ertrageni&s das
manche verrtckt finden.
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10. Nutzen Sie die Moglichkeiten Ihrer positiven
Aggression und Durchsetzung!
Wagen Sie die konstruktive Durchsetzung und ertr&je, dass

nicht alle Sie mdgen. Konstruktiver Aggression szh8ie, bringt Sie
weiter und verschafft lhnen auch Respekt bei IM&menschen.
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11. Pflegen Sie Ihre Beziehungen!

Pflegen Sie ganz bewusst zwischenmenschliche Bazigm und
nehmen Sie sich Zeit mit anderen interessanten dfiensin Ruhe
zusammen zu sein. Verschieben Sie diese Aufgalobh anif den
Zeitpunkt, an dem endlich alle ,Jobs" erledigt sikérmutlich
werden Sie diese Zeit namlich nie erleben!
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12. Finden und leben Sie lhren Rhythmus!

Finden Sie Ihren personlichen Rhythmus und kopBérsich immer
wieder von der Hektik des Alltags ab. Jeder Mersthseinen
eigenen Rhythmus, der ihm Freude macht, ihn irepiund gesund
halt. Variieren Sie zwischen Spannung und Entspagyzwischen
schnellem Handeln und genusslicher Langsamkeit!
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13. Glauben Sie lhren Eindriicken und
Wahrnehmungen!

Viele Menschen wissen sehr genau, was fir siedgtt schlecht ist.
Aus Angst vor der Eigenverantwortung folgen sieniéht dieser
Uberzeugung. Fragen Sie ruhig andere, was dies® lampfehlen.
Folgen Sie aber bitte am Ende dem, was Sie firrgiblig finden!
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14. Achten Sie bei Entscheidungen auf das Maf3
der Freiheit, das Sie gewinnen oder
verlieren!

Machtfiille, Anerkennung und Gehalt spielen bei dtdeheidungen
oft eine Rolle. Achten Sie bei Entscheidungen imdsauf, ob ihre
Freiheiten groRer oder kleiner werden. Auch Bdsitan sehr unfrei
machen!
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15. Pflegen Sie Tatigkeiten, die Ihre Kreativitat
fordern und férdern!

Unser hoch differenziertes Gehirn braucht Abweatgiund
Herausforderung. Pflegen Sie kreative Tatigkeitk® ein
Gegengewicht zu Ihren Alltagsroutinen darstellefsén Sie sich von
dem blockierenden Gedanken ,Leistungen* erbringemissen und
freuen Sie sich Gber lhre Produktionen.
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16. Es gibt lhren Weg!

Die meisten Menschen wissen, dass es ihren Weg gibt
Beschéftigen Sie sich mit lhren Zielen und Vorsteglen und
wagen Sie Entscheidungen zu treffen.

Bitte warten Sie nicht zu lange!
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17. AbschlieRende Burnon-Empfehlung:
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Veranderungen wagen!
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Veranderungen wagen

Wenn sich die Dinge nicht so verandern,
wie Sie es sich vorstellen:

Arbeiten Sie an lhren Erwartungen und Vorstellugen

Suchen Sie Alternativen!

Treffen Sie Entscheidungen!
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Sorgen Sie fur sich und fiir diejenigen,
die lhnen wichtig sind.

Fragen Sie sich (1x im Monat ), ob lhnen das
Leben, so wie sie es derzeit fiihren, zumindest
in Teilen das gibt, was Sie sich winschen.

Kommen sie 3x hintereinander zu einem negati
Ergebnis, sollten Sie etwas verandern.

Warten Sie nicht zulange darauf, dass andere
oder das Schicksal fiir Sie etwas andern wird.
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Siemussen lhr Leben positiv gestalten.

Nutzen Sie dazu alle Potentiale, die verfugbar,s
seien es eigene oder die von anderen hilfreiche
Menschen.

Tun sie es hitte:

Wir haben namlich (vermutlich)
nur das eine Leben !
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Vielen Dank

fur Ihre Aufmerksamkeit!
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Burn© Mental Management
Praventives Gesundheitsmanagement im Unternehmen

Prof. Dr. Georg Schiirgers

Alois-Schoppe-Weg 4
59519 Mohnesee

Tel. 02924-878557
Fax 02924-878559
Mobil 0151-14162492
info@burnon.de

www.burnon.de
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