Barbara Putz, Energietrainerin
1040 Wien, Favoritenstrale 14 1110, Wilhelm Kre@platz 29/83/7
Tel/Fax +43/ 1/ 505 24 05 Tel +43 (0) 664 / 16 16 456

vedemjak@arzt2000.at barbara, putz@aon. at
www.arzi2000.a1 www.managingyourenergies, com

Dr. med, Heimo Vedernjak

Ausgebrannt?

Vom Enthusiasmus zur Erschépfung und — zuriick!

Fakten - Merkmale - Vorsorge - Therapie

Dr. Heimo Vedernjak & Barbara Putz

24.09.2009

Managing Your Energies



Dr. med. Heimo Vedernjak

1040 Wien, Favaritenstralle 14
2372 GieBhabl, Johannesgasse 9
TellFax +43/ 1/ 505 24 05
vedernjak@arzt2000.at

Burnout - Syndrom

nach Ma : oni(1881)

- Emotional chopflng

- reduzierte Leistungsfahigkeit

Depersonalisation

Fruher bekannt als:

Erschopfungsdepression

Das Burnout — Syndrom

gelitvon undbedingungen aus

. Wechselwirkung zwischen
der Arbeil uation und den Merkmalen
der betroffenen Person

. ein prozefhafter Verlauf, der. uber
eine langere Zeit unterschiedliche
Phasen durchlauft
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Burnout, Stressoren und Alter
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Regeln des Geniefens

1. Genuss braucht Zeit

Mafnahme: Zeit schaffen

Regeln des Geniefens

2. Genuss muss erlaubt sein

Mafinahme: Genullverbote identifizieren
Tabuisierungen aufheben

Regeln des GenieBens

3. Genuss geht nicht nebenbei

Maknahme: Training der Aufmerksam-
keit und des Phantasierens

www.arzt2000.at, vedemjak@arzt2000.at
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4. Jedem das Seine

Mafnahme: Wissen, was einem gut tut

Regeln des Geniellens

5. Weniger ist mehr

mafnahme: Durch Beschriankung wird die
ganze Stimmulanz erst

fassbar, ¢
Vor der Uberséttigung
héren kénnen.

Regeln des Geniellens

6. Ohne Erfahrung kein Genuss

Manahme: Training mit Genusstagebuch
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Regeln des Geniellens

7. Genuss ist alltaglich

Mafnahme: Die Auflerordentlichkeit des
Alitags erkennen lermen ____.

Regeln des Genielens

8. Genuss kann dr. passenden

Rahmen gesteigert werden

Magnahme: Storende Reize beseitigen
Passende Reize hinzufligen

Burpoul-Stadien nach Fretdenberg und Northi{1992)
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anachiEreudenberg undNoth (1992]

Biirnoal-Stadiim 1

Vollige Burnout Erschopfung

Burnout:

Friiherkennung

(Frilbe Warnsignale in
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Beveitschafl, freiwillig unbezahlie Mehrarbeit zo keisten

Hyperaktivizin

Vermachlismgung dow Privailcbeon (Pasimerschall, Familic, Frounde)
rugunites des Arbeitilebens

6. Krink am Kollegen/innen mn gennger
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Burnout:

Fortgeschritienes Stadium

ISpatere Hinweise aufiiovnosn

Kanflikte mit Kellegm end Vorgescttm

Sehuddruschiaburgen

Aggressiviti, Ungedald, Lunenhaftigheil, Zymismas.
Herabgesetnes Engagement, Antrichsachwiche, Schlafsidnnpen
Virringerie L Fahighoia (K i i) mndd M

Depreisive Reakoonen {Schuldgefnhle, Selbsrmmled)
Haufige Fehlzeiten
Paychosomaiesche Realdicoen
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ENERGIETRAINING

= das Erlernen einfacher Techniken um

« Energiefluss
= Energiezentrierung und
=« Erfolgsbewusstsein

einzuleiten und/oder auszubauen.

Die altesten Weisheitstraditionen und die moderne Wissenschaft sind sich einig:
« ALLES IST ENERGIE - ES GIBT KEINE MATERIE AN SICH!

Mein ,A-ha Erlebnis" daraus war, dass mein Leben/meine Realitdt wesentlich freier
und formbarer ist, als ich angenommen habe — in jedem Augenblick!

Mein Energietraining besteht aus Wissenstransfer und einfachen Praxisiibungen um:

- sich bewusst in Aktion/Reaktion zu beobachten, sich wahrzunehmen

- die permanente Wechselwirkung der mentalen/emotionalen und physischen
Ebene zu verstehen und zu niitzen

- Ziele durch den Fokus der eigenen Aufmerksamkeit zu erreichen

- die eigene Gehirnchemie gesund und kraftvoll zu steuern

- die Zeit auBer Kraft zu setzen

- im Alltag immer wieder eine neue, lebensféordernde Wahl zu treffen

- die Gedanken, Gefiihle und den Kdrper entspannt zu halten

Studien zeigen, dass wir Menschen nur 5-max. 10% unseres Potentials leben — verandern wir
das gemeinsam!

Auf ein lebendiges Miteinander,
Barbara Putz
WWW.managingyourenergies.com
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Das Burn Out Syndrom

Vom Enthusiasmus zur Erschépfung und — zuriick!

Fakten - Merkmale - VVorsorge — Therapie

Was ist das Burn Out Syndrom (BOS)?

Das BOS ist ein schleichender Prozess ausgeltst durch chronischen Stress
Uber langere Zeit, ohne nétigen Ausgleich im Sinne der Erholung. Im Extremfall
kann es zu totaler physischer und psychischer Erschépfung und schwerer
Depression kommen. Betroffene sind dann nicht mehr arbeitsfahig und missen
ins Krankenhaus. Die Rehabilitation dauert oft viele Monate. Einige bleiben auf
Dauer arbeitsunfahig.

Was ist das BOS definitiv nicht?

Das BOS ist keine Mode - Erscheinung, keine reine Managerkrankheit und
keine leicht behandelbare Bagatelle. BOS ist weiters keine Schande und nicht
das ungeschickte Versagen eines Menschen.

Wer ist besonders gefahrdet?

Gefahrdet sind Menschen mit hohem Leistungsdruck, die gelernt haben sich
hauptséchlich oder ausschlieBlich tiber inre Leistung zu definieren. Jeder
Mensch, der langfristig die eigenen Bedurfnisse nach Ausgleich, Ruhe und
Entspannung zu Gunsten eigener, hoher Leistungsanspriiche aufgibt, kann
ausbrennen.

Wie beqginnt und verlauft das BOS?

Das BOS beginnt mit Enthusiasmus und dem Zwang sich zu beweisen.
Verstarkter Einsatz kann zur Vernachlassigung von eigenen Bedirfnissen (Zeit
fur sich, Familie, Freunde, Hobby, Sport, Kultur, etc.) filhren. Das Rad dreht
sich immer schneller. Gefiihle, Bedurfnisse, Konflikte werden verdrangt und
nicht mehr wahrgenommen. Man stumpft ab, funktioniert dann irgendwie mit
letzter Kraft und verliert schlieBlich die Freude am Leben.
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Welche sind ernste Zeichen und Signale? Checkliste:

Leiden sie unter:

o Schlafstérungen?
Fallt Ihnen das Abschalten zunehmend schwer? Wachen Sie mitten in der
Nacht
mit belastenden Gedanken auf? Kénnen dann Sie nicht mehr einschlafen?
o Miudigkeit und hdufigen Konzentrationsfehlern?
Fihlen Sie sich bleiern mude? Vergessen Sie 6fters Dinge in der Eile oder
lassen
etwas versehentlich liegen?
o Lustlosigkeit und Abstumpfen?
Fuhlen Sie sich manchmal lustlos und leer und ist Ihre Freude an Familie,
Freunden, Sport, Hobbies, etc. etwas reduziert.
o depressiven Gedanken und Angst?
Macht Ihnen der Gedanke an die Arbeit am Montag schon am Sonntag
Unbehagen?
o0 Zynismus?
Reagieren Sie in letzter Zeit oft zynisch.
o anhaltenden Verspannungen, Kopfschmerz, haufigen Verkiihlungen
und Infekten? Diese kdnnen ein Zeichen fiir fehlende Regeneration sein.

Was ist zu tun? Therapie? Vorsorge?

Der Schlissel zur Burnout Vorsorge liegt in der Selbstbeobachtung und der
Aufmerksamkeit fir die Menschen in der Umgebung. Wenn das Arbeitspensum
immer gréer wird, Ruhe und Entspannung fehlen, erste Schlafstérungen trotz
Mudigkeit auftreten, dann zum Arzt. Medikamente einerseits und Anderung
bestimmter Lebensmuster mittels Coaching und Gesprachstherapie anderseits
sind wichtig. In fortgeschrittenen Stadien kann auch ein mehrwéchiger
Aufenthalt in einer Spezialklinik nétig sein, um aus der negativen Spirale
ausbrechen zu kénnen.

Wer hat Verantwortung?

In erster Linie ist jeder fiir sich verantwortlich. Aber oft ist es schwer selbst zu
erkennen, dass es schon zu viel ist. Der eigene Leidensdruck wird lange
verdrangt. Daher haben auch Familienangehérige, Freunde und natiirlich
Vorgesetzte und Kollegen eine Mitverantwortung. Hausarzt und Betriebsarzt
haben zentrale Rollen im Auffangnetz und bei der Therapie.
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Was bieten Medizin und Psychologie?

Medikamente zur Stabilisierung des kérperlichen und psychischen
Erschoépfungszustandes sind ebenso wichtig wie gezielte Lebensberatung und
psychotherapeutische Unterstitzung beim Erlernen neuer lebensbejahender
Verhaltensmuster. Die Familie muss immer mit eingebunden werden.

Sehr wichtig sind auch das behutsame, geordnete Wiedereingliedern am
Arbeitsplatz mit Engagement und Verstandnis von Kollegen und Arbeitgebern.

Zu diesem Thema gibt es auch Vortrage und Workshops
von und mit

Dr. Heimo Vedernjak
Arzt fur Allgemeinmedizin, Arbeits- und Sportmedizin
Burnout — Vorsorgemedizin

1040 Wien, FavoritenstralRe 14/12
2372 Giel3hubl, Johannesgasse 9
Tel.: +43 664 3939404
Homepage: www.arzt2000.at
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Stress Test |

(Stressbelastung der letzten 12 Monate )

Situation Punkte
Tod eines (Ehe)partners 100
Ehescheidung, 73
Trennung vom (Ehe)partner 66
Tod eines nahen Verwandten 63
Gefangnisaufenthalt 63
Eigene Erkrankung oder Verletzung 63
Heirat 50
Verlust des Arbeitsplatzes 47
Pensionierung 45
Verséhnung mit dem (Ehe)partner 45
Erkrankung von Familienangehérigen 44
Schwangerschaft 40
Sexuelle Probleme 39
Geburt eines Kindes 39
Veranderungen in Beruf oder Job 39
Tod eines guten Freundes 37
Grol3e finanzielle Belastung oder Sorgen 36
Streit mit dem (Ehe)partner 34
Kredit Uber mehr als 15000,- Euro 31
Mehr berufliche Verantwortung 29
Weniger berufliche Verantwortung 29
Kinder verlassen den gemeinsamen Haushalt 29
Arger mit angeheirateten Verwandten 29
Besonderer personlicher Erfolg 28
(Ehe)partner wurde berufstatig oder hérte auf 26
Probleme mit dem Chef 25
Anderungen der Lebensumstéande 25
Wechsel des Wohnorts 20
Wechsel der Schule 20
Kredit iber weniger als 15000,- Euro 17
Zeitverschiebung, Anderung der Schlafzeiten 16
Urlaub 13
Anderung der Essgewohnheiten 13
Weihnachten 12
Kleine Probleme mit Polizei oder Gericht 11

Welchen Stress hatten SIE in den letzten zwélf Monaten?
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Auswertung:

300 Punkte und mehr in den letzten zwéIf Monaten:

Achtung! Ihr Risiko auszubrennen und zu erkranken ist sehr hoch bei ca. 90%!!!.
Sie verbrauchen viel mehr Energien als Sie regenerieren kénnen.

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt. Machen Sie eine Vorsorgeuntersuchung und
lassen Sie sich Uber ein Programm fiir gesunde Ausgleichsbewegung beraten
und Entspannungsiibungen zeigen.

200-299 Punkte in den letzten zwoIf Monaten:
Ihr Stresslevel ist Uberdurchschnittlich hoch. lhr Erkrankungsrisiko liegt bei ca. 30%.
Nehmen Sie sich viel Zeit fur Erholung und Entspannung.

100-199 Punkte in den letzten zwélf Monaten:

Ihr Stresslevel ist gering und lhr Risiko zu Erkranken liegt bei ca. 10%.
Denken Sie trotzdem Uber Méglichkeiten zur Verbesserung lhrer
Lebensumstande nach.

Unter 100 Punkte in den letzten zwolf Monaten:
Gratulation! lhre letzten zwéIf Monate waren in Hinsicht auf Stressbelastung
nahezu perfekt .
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Stresstest- ,,BURN- ON .,

Bitte beantworten Sie die Fragen spontan!

Antwort: die Frage trifft zu — fast nie=1

selten =2
hiufig =3
immer =4

-Ich spiire viel Stress in meinem Leben

-Ich trage Last auf meiner Schulter

-Ich habe kein Interesse an meiner Arbeit

-Ich fiihle mich in meiner Arbeit frustriert

-Ich bin oft zynisch zu meinen Kunden oder Mitarbeitern
-Ich kann an meiner Arbeitssituation nichts verindern
-Durch meine Arbeit leiden Freizeitaktivitéten und personliche Kontakte
-Ich bin mir bei der Arbeit manchmal selbst fremd

-Ich vergesse wichtige Dinge

-Ich bin oft nervos, dngstlich oder reizbar

-Ich fiihle mich durch die Arbeit ausgebrannt

-Ich bin oft grundlos miide

-Ich liege nachts grundlos wach

-Ich leide unter Einschlafstérungen
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-Ich bin oft krank oder leide unter Schmerzen

-Ich habe keine Lust auf Sex

Gesamtsumme:

Dieser Fragebogen dient zu Ihrer Orientierung und kann ein Arzt- oder
Beratungsgespriich nicht ersetzen.
Sollten Sie selbst Belastungsgefiihle haben —begeben Sie sich in Fachberatung

Punkte :16-30 Gute Stesstoleranz
30-40 Ausreichende Stressbewiltigung
40-50 Richtung Burn Out (Verdnderung angezeigt )
50-64 Gefahr des Burn Out —Hilfe suchen angezeigt

Danke fiir's Mitmachen!!!!!!!!!
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Referenzliste (Stand 05/2009)

(BA = Betriebsarzt, GS = Gesundheitsseminare /- aktionen, (MDS = Management
Developement Seminare ,,Burn On [-IV*, TRM = Tropen- und Reisemedizin)
BURN ON = fettgedruckt

AGIP Austria AG, Wien 20, Millennium Tower (BA, GS, MDS, TRM)

ARAL Austria AG, Wien 4 (fusioniert mit BP Austria) (BA, GS, MDS, TRM)
Austria Center Vienna Betriebs GmbH., Wien 22 (GS)

BMW Austria G.m.b.H., Wien 19 und 22 (BA, GS, MDS, BURN ON)
Helvetia Allgemeine Versicherungen AG, Wien 1 (BA, GS, MDS, BURN ON)

Deutsche Botschaft in Wien (Vertrauensarzt, GS, MDS, TRM)

First Business Center Company Wien 20, Millennium Tower (BA, GS)
FMA Wien Finanzmarktaufsicht (GS, MDS, BURN ON)
Gesiinder Leben, Wien 4, (Gesundheitsartikel BURN ON)
Gruppe Wasser Technisches Biiro, Wien 4 (GS)

i-node GmbH, Wien 20 , Millennium Tower und Graz (BA,GS)

Mayr-Melnhof Karton GmbH. u. Co KG, Wien 4 (BA, GS, MDS, TRM)

MFC Commeodities GmbH, Wien 20, Millennium Tower (BA, GS, TRM)

NO Hypobanken, Direktion Wien 1 und St. Pilten (MDS,GS, BURN ON)

ORF Wien, (sportmedizinische und Wellessbeitriige in ,,Wien heute® BURN ON)

ORF Radio NO (Beitriige fiir Wellness- und Gesundheitssendung Thema BURN ON)
OAMTC Wien, NO, Bgl.,(BA, MDS, GS)

Osterr. Bundeswirtschaftskammer Funktioniirsakademie (GS, MDS, BURN ON)
Osterr. Controller Institut e.V., Wien 1(Artikel, Vortrige, BURN ON)

Osterr. Kneippverlag, Wien/Leoben (Buch ,,Mut zur Operation®, Tipps im Krankenhaus)
Osterr. Volksbanken AG, Direktion Wien 9 (GS, MDS, BURN ON)

Roxcel HandelsGmbH, Wien 9 (BA, GS, MDS, TRM, BURN ON)
Steilmann Bekleidung GmbH., Wien 3 (GS)
T-Systems DDS GmbH. u. Co KG, Wien 3 (BA, GS,)

UNO und IAEA, 1220 Wien (Vertrauensarzt)

VIC Medical Center 1220 Wien

WIFI Wien, Hernstein Seminar Zentrum, NO (MDS fiir Funktionsirsakad. BURN ON)
Xerox Austria AG, Wien 20, Millennium Tower (BA, GS, TRM)



