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Wenn die Seele brennt...
Burn out am Arbeitsplatz

Ziel :

Inhalt :

Methoden :

Zielgruppe :
Teilnehmer :

Dauer :

Das Burn-out-Syndrom greift um sich. Mit Hilfe von alltagsnahen Einzel- und
Gruppeniubungen erkennen und erweitern die Teilnehmer ihr Wissen tber
den Zusammenhang zwischen ,Sich Wohlfiihlen* und ,Effektiv arbeiten”. Es
werden Anleitungen zu einer ausgeglichenen ,Work-Life-Balance" erarbeitet
und Mdglichkeiten zur Konflikthandhabung aufgezeigt.

Im Arbeitsleben gibt es immer wieder Situationen, in denen wir unzufrie-
den und frustriert sind. Stref3erscheinungen und das regelrechte ,Aus-
gebranntsein” sind jedoch echte Krankheitserscheinungen. Dann ist nicht
nur der Arbeitsplatz in Frage gestellt, sondern unsere Bedurfnissse nach
sozialer Verbundenheit oder Selbstverwirklichung werden frustriert. In sol-
chen Zeiten ist es wichtig, seine unerfiillten Bedurfnisse zu erkennen und
eine Umorientierung und Neupositionierung zu suchen.

Inhaltspunkte dieses speziellen Personlichkeits-Trainings sind im einzelnen :

Streld und Burn-out

Verantwortlich bin nur ich allein

Positiver Umgang mit Motivationstiefs

Vom Sinn und Wert der Arbeit

Lustvoll arbeiten — lustvoll Familienmensch sein

Workaholic — StreRmanagement — und gesunde Lebensweise

OO0

Es wird eine breite Palette von Vermittlungstechniken eingesetzt : praktische
Ubungen und Selbstreflexionen in Einzelarbeit und in der Gruppe stehen da-
bei im Vordergrund. Ausfuhrliche Seminarunterlagen fordern bei diesem Se-
minar den Praxistransfer.
Mitarbeiter und Vorgesetzte
maximal 14

1 Tag a 8 Stunden
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Burn out am Arbeitsplatz

Seminarunterlagen
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Hier sehen Sie den Menschen,
der fiir [hr Leban verantwortlich it
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Viele Menschen erleben es Tag fur Tag, wenn sie von der Arbeit nach Hause kom-
men : Sie fuhlen sich schlapp, Kraftlosigkeit hat sie schon den ganzen Tag nieder-
gedrickt. Sich jetzt noch zu Aktivitaten wie Sport oder Theaterbesuchen aufzuraf-
fen, scheint ihnen nicht mehr moglich zu sein. In Gang kommen sie am nachsten
Morgen nur noch mit Hilfe von Aufputschmitteln, und der Job macht schon lange
keinen Spaf® mehr.

So kann es aussehen - das Burnout-Syndrom. , To burn out” heif3t Gbersetzt ,aus-
brennen“ und beschreibt den inneren Zustand der Betroffenen, die depressiv ver-
stimmt sind, schnell ermuden oder vereinsamen. Unbehandelt kann Burnout zu
schweren und chronischen Depressionen, Schlafstérungen, Erschopfung, Magen-
und Darmerkrankungen oder zur Abhangigkeit von Suchtmitteln fihren. Die Betroffe-
nen sind am Ende haufig tberhaupt nicht mehr in der Lage zu arbeiten, werden ar-
beitslos oder gehen frih in Rente - eine Entwicklung, die sich gleichwohl mit rechtzei-
tiger psychotherapeutischer Hilfe verhindern Iasst.

Wissenschaftliche Untersuchungen besagen, dal} bis zu 90 Prozent der Berufstati-
gen in Betrieben unter arbeitsbedingten Angsten leiden. Die Furcht vor Arbeitsplatz-
verlust und die Angst, Fehler zu machen, fuhrt zunehmend zum Burnout. Fur die Be-
schwerden verantwortlich sei der zunehmende Leistungsdruck, unter anderem die
Uberforderung auf Grund zu vieler Aufgaben oder zu wenig Personal. Auch schlech-
te Bezahlung bei hoher Verantwortung und ein zu geringer Handlungsspielraum kon-
nen einen ,Burnout® am Arbeitsplatz auslosen.

STOR' MICH MICHT,
ICHTREFFE GERADE
EIME SCHWIERIGE
ENTSCHEIDUNG!

ARBEITEN UM
ZU LEBEN

Zunachst wirkt alles meist ganz harmlos : Wer sich eine Woche lang schlapp fuhlt,
keine Lust hat, zur Arbeit zu gehen und allgemein lustlos ist, muss zwar noch lange
nicht unter dem Burnout-Syndrom leiden - es kann aber der Anfang sein. Der Pro-
zess der Erkrankung sei oft schleichend und langwierig und werde unterbrochen von
Phasen, in denen es den Betroffenen besser geht.

Die Symptome, die das ,Ausbrennen® hervorruft, kdnnen anfangs haufig noch eine
Zeit lang unterdruckt werden. Doch je langer der Zustand andauert, desto schwieri-
ger wird es, die Belastung auszugleichen - der Gang zum Psychologen oder Psy-
chiater wird unausweichlich.
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