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So ein Stress

Millionen Menschen fiihlen
sich chronisch erschépft, schon ist
eine neue Volkskrankheit
ausgerufen. Nun streiten Arzte
und Therapeuten, wie
das Gesundheitssystem damit
umgehen soll.

"R SICHERMN
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VON HEIKE LE KER

TIM MALZER
Der TV-Koch
erlitt 2006 einen
Zusammenbruch
und bekannte
sich 6ffentlich
dazu.

PETER PLATE

Der Sénger des Duos
Rosenstolz erlitt

2009 einen Burnout und
nahm sich eine Auszeit.




o AW ZENTRUM FUR
Oberberg SEELISCHE GESUNDHEIT

City Berlin

Hamsterrad Burnout

FUNF MINUTEN PAUSE.
MEHR 15T NICHTY PRIN,
WENN WIR UNS AN
DER SPIT2E PER

TN WELTWIRTSCHAFT
NG I\ HALTEN WOLLEN.
'v
— »
N\ ! = b IE
! : 'l u'g} y vy ,
| Qff; !
N ' L 0 3 ‘ .
T ‘U.uu_‘_lu___[’ — = -\ - l..
? - o ° - "
p - 4 ) w8 )|
ﬂc
B J/J (= SHWARWE |



o AW ZENTRUM FUR
Oberberg SEELISCHE GESUNDHEIT
City Berlin

Hamsterrad Burnout

.

IR O oY

IRV ACEt: ‘obk.Go‘rﬁfﬁPinWagq.Qa Origingl
© -. \-\:.“ (S \
Ein Hams érfe‘SIeht von innen
-

aus, wie eine"Karriereleiter. 5




Psychoreport 2019

Entwicklung der psychischen Erkrankungen im Job
Langzeitanalyse: 1997 - 2018
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Psychische Erkrankungen 1997-2018: Anstieg Fehltage und Krankheitsfalle
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Quelle: Daten der DAK-Gesundheit 1997-2018
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Dominanz der Fehltage von neurotischen und affektiven Stérungen (2018)

44%, 5% 349

= F10-F19 Psychische und
Verhaltensstérungen durch
psychotrope Substanzen

m F20-F29 Schizophrenie, schizotype
und wahnhafte Stérungen
» F30-F39 Affektive Stérungen

m F40-F48 Neurotische, Belastungs-
und somatoforme Stérungen

» Sonstige psychische und
Verhaltensstérungen

Quelle: Daten der DAK-Gesundheit 2018
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Psychische Erkrankungen / Diagnosegruppen nach Geschlecht (2018)

350
300 = Sonstige psychische und
Verhaltensstérungen
250 u F40-F48 Neurotische,
Belastungs- und somatoforme
200 Stérungen
m F30-F39 Affektive Stérungen
150 -
m F20-F29 Schizophrenie,
100 - schizotype und wahnhafte
Stérungen
50 - m F10-F19 Psychische und
Verhaltensstérungen durch
0. psychotrope Substanzen

Manner Frauen

Quelle: Daten der DAK-Gesundheit 2018
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Fehltage aufgrund von Z73: Probleme mit Bezug auf Schwierigkeiten bei
der Lebensbewaltigung (,Burnout®)

12 Zum Vergleich:
Depression 2018 10,2 10.0
10 —
8 9,3
Burnout (Z73) Depressionen
6 (F32+F33) 5,3
4,0
4
2
0,6
0

Quelle: Daten der DAK-Gesundheit 2004-2018 GES un d h e it



Abbildung 26: Anteil der AU-Tage der Erkrankungsgruppe an allen AU-Tagen

fur psychische Erkrankungen
Psychische und Verhaltensstdrungen Psychische und Verhaltensstorungen
FOOD - F93 durch psychotrope Substanzen
F10 -F19
2459 9 AlJ-Tage je 100 Versichertenjahre 9.3 AU-Tage je 100 Versichertenjahre

Schadlicher Gebrauch

0, 7%
Sonstige

Quelle: Daten der DAK-Gesundheit 2017.
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,Die dokumentierten Krankschreibungen entsprechen sicherlich
nicht der realen Bedeutung von Suchterkrankungen. Die Zahl der
Krankschreibungen und die Fehltage, die Alkoholfolge sind,
durften deutlich hoher liegen. Da Suchterkrankungen gerade von
den Betroffenen meist schamvoll verheimlicht werden, auch dem
Arzt gegenlber, dlrften andere akzeptiertere Diagnosen von den
Betroffenen genannt werden, wie etwa Grippe, Kopfschmerzen,
Depression, Schwindel, Ubelkeit, Erbrechen oder Durchfall, die ja
auch allesamt aus dem Konsum erwachsen kénnen.”

Prof. Dr. Klaus Junghanns, Klinik fur Psychiatrie und
Psychotherapie der Universitat zu Lubeck



Abbildung 27: Anteil der Fehltage flir einzelne Substanzgruppen an allen
Fehltagen der Gruppe psychischen und Verhaltensstérungen
durch psychotrope Substanzen (F10-F19)

Kokain F14
, : / 1%
. EhmHagzlen » Halluzinogene F16
= Tabak = Sedativa oder 290 0.4% - flichtige
F17 Hypnotika F13 Lésun smi%tel F18
3% 2% \ : %1%
= Opioide F11__
4%
= Cannabinoide F12
6% ‘
multipler ,
Substanzgebrauch
F19
8%
= Alkohol F10
T4%

Quelle: Daten der DAK-Gesundheit 2017.



Abbildung 28: Psychische und Verhaltensstérungen durch psychotrope
Substanzen (F10-F19): Fehltage je 100 Versichertenjahre nach
Altersgruppen und Geschlecht
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Quelle: Daten der DAK-Gesundheit 20152017 (Mittelwert).



Abbildung 98: Folgen von Alkoholkonsum bei der Arbeit

in den letzten 3 Monaten wegen Alkohol:
unkonzentriert oder abgelenkt bei der 3,5%
Arbeit

in den letzten 3 Monaten wegen Alkohal:
Zu spat zur Arbert gekommen oder fraher 1,8%
Schluss gemacht

Alkoholkonsum am Arbeitsplatz mehrmals

pro Monat oder haufiger 1,2%

Alkoholkonsum hat eine Rolle fur eine oder
mehrere Krankmeldungen in den letzten 0,3%
12 Monaten gespielt

0% 5% 10% 15%

20%

Quelle: IGES nach Beschaftigtenbefragung der DAK-Gesundheit 2018/2019.

Fragewortlaut®'. Basis: Alle Befragten. N= 5.561-5.614.




Abbildung 99: Folgen von Alkoholkonsum bei der Arbeit nach Typen des

Alkoholkonsums einschlietlich schadlicher
Gebrauch/Alkoholabhdngigkeit geman AUDIT#2

i.d letzt. 3 Monaten wegen Alkohol: unkonzentriert E-ﬁ‘“:l 0.6
oder abgelenkt bei der Arbeit Lk e 27 3%
i.d.letzt. 3 Monaten wegen Alkohol: zu spét zur 1:0?3%

Arbeit gekommen oder friher Schluss gemacht |ty 57 59y

Alkoholkonsum am Arbeitsplatz mehrmals pro | 0.9%
~ 3.8%
Monat und haufiger h 17 2%

Alkoholkonsum hat eine Rolle fir eine oder | g 45
mehrere Krankmeldungen i.d.ltzt. 12 Monaten | 1.4%
gespielt 7.2%

risikoarmer Konsum (N=3.703-3.719)
riskanter Konsum (N=542-544)
w schadlicher Gebrauch oder mbgliche Alkoholabhangigkeit (N=67-73)

0% PRl 4115 Bl s

Quelle: IGES nach Beschaftigtenbefragung der DAK-Gesundheit 2018/2019. Basis:

Alle Befragten, die Alkohol konsumieren.




Fehltage aufgrund psychischer Erkrankungen nach Wirtschaftsgruppen (2018)

Offentliche Verwaltung
Gesundheitswesen

Verkehr, Lagerei und Kurierdienste
Bildung, Kultur, Medien

Handel

Banken, Versicherungen

Organisationen und Verbande

Datenverarbeitung und
Informationsdienstleistungen

Nahrungs- und Genussmittel

DAK-Gesundheit gesamt

Quelle: Daten der DAK-Gesundheit 2018
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NZ.Z.amSonntag

Stress bei der Arbeit: Zahl der
psychischen Erkrankungen ist um
ein Drittel gestiegen

Erstmals zeigen Zahlen eine dramatische Zunahme der

Krankheitsfalle. Schuld ist der Arbeitsdruck. Viele lassen sich aber

auch voreilig krankschreiben.

Albert Steck
21.04.2018, 21.41 Uhr

|:] Merken @ Drucken ~> Teilen



Schweirerische Eidgenassenschaft
Canlédération fuisse
Confederazione Swizzera
Confederaziun svizra

Eidgentssisches Departement des Innern EG
Bundesamt fiir Statistik BFS

BFS Aktuell

14 Gesundheit

Meuchatel, August 2019

Schweizerische Gesundheitsbefragung (SGB)
Arbeitsbedingungen und Gesundheitszustand,

2012-2017

Der Anteil der Personen, die bei der Arbeit mindestens drei
physischen Risiken ausgesetzt sind, ist zwischen 2012 und
2017 stabil geblieben (45%). Zugenommen hat hingegen das
Ausmass der psychosozialen Belastungen. 2017 waren 50% der
Erwerbstatigen von mindestens drei Typen solcher Risikofakto-
ren betroffen, gegeniiber 46% im Jahr 2012. Dieses Wachstum
ist insbesondere auf die gestiegene Anzahl Personen, die Stress
erleben (von 18% auf 21%) oder Angst um ihren Arbeitsplatz
haben (von 13% auf 16%) zuriickzufiihren. Schmerzhafte oder

genannt wurden stets gleiche Bewegungsn sowie schmerzhafte
und ermidende Korperhaltungen, wobei Frauen haufiger unter
den letztgenannten Bedingungen arbeiten missen als Man-
ner (50% bzw. 46%). Umgekehrt verhilt es sich beim Tragen
oder Bewegen schwerer Lasten (Frauen: 27%; Manner: 38%).

Physische Risiken bei der Arbeit
ErwerbstEtige von 15 bis 64 Jahren G1




Zentrum fir ¢

Psychosoziale Risiken bei der Arbeit
Erwerbstatige von 15 bis 64 Jahren

G3

Méanner Frauen

hohe Arbeits-
anforderungen’

hoher Zeitdruck’

geringer
Gestaltungs-
spielraum’

Wertekonflikte'

emaotionale
Beanspruchung’

geringe soziale
Unterstutzung'
Stress erleben?
Diskriminierung,
Gewalt?

Angst um den
Arbeitsplatz*

psychosoziale
Risiken (= 3 Typen)

70% 40%  20% 0% 0%

20%
B 2012 B o7 F Vertrauensintervall (95%)

meistens oder immer, mindestens ein Risiko
meistens cder immer

mindestens ein Risiko in den letzten zwalf Monaten

;
2
3
¢ ziemlich oder sehr stark

40%

70%

Quelle: BFS - Schweizerische Gesundheitsbefragung (SGB)

@ BFS5 2019
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PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Am Burnout scheiden sich in der
Schweiz die Geister

Von Jessica Davis PlLiss

17.JUNI 2019 - 11:00

Die jungste Umfrage des Job Stress Index ergab, dass mehr als ein Viertel der Schweizer
Arbeitnehmer unter problematischem Stress am Arbeitsplatz leiden.

(Keystone)

Obwohl die WHO Burnout kiirzlich als gesundheitsgefdhrdenden Faktor eingestuft hat,
stosst das Phdnomen bei Arbeitgebern und Medizinern auf wenig Versténdnis. Die
Schweiz, mit ihrer Kultur der Versagensangst, setzt sich mit den Beschwerden

auseinander und der Frage, wie diese zu behandeln sind. o
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Burnout - Depression?

|Individuelle Faktoren||Arbeitsplatzfaktoren

N /

1. ARBEITSU BERFORDERUNG
Vegetative Stresssymptome,
Erschépfung

Chronifizierter Stress Leistungseinschrankung

4 "\

3. Folgekrankheiten 4. Somatische und

z.B. Depression, Angst- psychische Erkrankungen
erkrankungen, z.B. Multipe Sklerose, Krebs,

Medikamentenabhangigkeit,
Tinnitus, Hypertonie, (+ Z 73.0)

beginnende Demenz, Psychose

Abb. 1 DGPPN-Konzept zum Ubergang von Arbeitsbelastung zur Krankheit
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Definition Burn-Out

Berufsbezogene chronische
emotionale und korperliche Erschopfung

* 1974 Erstbeschreibung durch Psychoanalytiker Freudenberger

e Gefunden insbesondere bei helfenden Berufen: Helfersyndrom

e Typisches Muster:
zuerst hoher Idealismus und Engagement -

spater Ausgebranntsein mit Leistungsknick und Arbeitsunfahigkeit

* Verlust der Regenerationsfahigkeit
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Phasen des Burn-Out

Enthusiasmus
« Idealismus, Uberidentifizierung, hoher Einsatz,

Stagnation
* Grenzen des Machbaren, mangelnde Fortschritte

Frustration

* Vorwiirfe, Schuldzuweisungen, Gereiztheit, Zynismus
Apathie

* Mangelnde Motivation, Gleichglltigkeit
Burn-Out

* Korperliche und emotionale Erschépfung
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Burnout - Symptome

Vielfaltig, unspezifisch, individuell

Psychisch - emotional
e Konzentrationsstérungen, Anspannung, Gereiztheit,
 Lustlosigkeit, Apathie, Mudigkeit, Desinteresse
 Sozialer Riickzug, Schuldgefiihle, Einsamkeit, Depressionen
Korperlich

e Schlafstérungen, Kopfschmerzen, Magenkrampfe,
Kreislaufschwache

Psychosomatische Krankheiten

e Schwachung des Immunsystems, diffuse Schmerzsyndrome,
Hypertonie, HOrsturz
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Emotionale Ebene
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Warnsymptome

* Keine Erholung: Wochenende, Urlaub, freie Zeit haben keinen Effekt

e Keine Motivation: Der Beruf wird zur Qual, macht keine Freude mehr

* Keine Energie: Lustlosigkeit, Appetitstorung, ibermaRige Energie fur Alltag

* Chronische Schlafstorungen: Probleme mit Ein- und Durchschlafstérungen
e Sozialer Rlickzug: Vernachldssigung von Freunden, Familie, Partnerschaft

* Alkohol, Medikamente, Drogen als Ausgleich: Entspannung oder

Aufputschmittel
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Ursachen: AuRere gesellschaftliche
Stressoren

— berufliche Veranderungen

e Technischer Fortschritt, hohe Leistungserwartungen,
* Kurze Arbeitsverhaltnisse, haufige Arbeitsplatzwechsel, Flexibilitat
* Personalmangel, mangelnde Wertschatzung

— Moderne Kommunikationsmittel

e Immer erreichbar” Handy, Internet, Smartphone
* Keine automatische Freizeit
« ,Uberernihrung” an geistiger Information

— Soziale Veranderungen
* Wegfall von Bindungen: Familie, Vereine, Kirche...
* Arbeit primarer Bezugspunkt
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Ursachen: individuelle innere Stressoren

— Drang nach standiger Hochstleistung
— Leistungsanspruch > Leistungsvermogen

— Mangelnde Wahrnehmung und Akzeptanz von
Schwachen

* Kombination aus hoher Sensibilitat fiir andere und mangelnder
Abgrenzung

— Innere Werte und Normen widersprechen aulSeren
Zielen
— Verlust an Sinnhaftigkeit und innerer Werteorientierung,
— Mangel an Verbundenheit
— Familie, Team, soziales Netzwerk
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Dimensionen von Arbeitszufriedenheit

Arbeitsbelastung

RegelmalRige Arbeitszeiten, Gerechte Arbeitsentgelte, Fachgerechtes Arbeiten

Vereinbarkeit von Beruf und Familie

Wertschatzung — Beziehungen im Team

personliche Rickmeldungen, Mitarbeitergesprache

Offene Kommunikation, Teamkultur

Sinnerleben im Beruf

Sinnstiftung, persdnlicher Wertekatalog vs. Werte der Organisation

gelebte Werte, Authentizitat, Visionen, Inspiration
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Dimensionen von Arbeitszufriedenheit

Sinnerleben im Beruf hat hohen Einfluss auf die Gesundheit

Fehlzeiten-Report 2018

(04.09.18) Erleben Beschéftigte ihre Arbeit als sinnstiftend, so wirkt sich das
positiv auf ihre Gesundheit aus: Sie fehlen seltener am Arbeitsplatz, haben
deutlich weniger arbeitsbedingte gesundheitliche Beschwerden und halten sich
im Krankheitsfall hdufiger an die arztlich verordnete Krankschreibung. Zu diesem
Ergebnis kommt das Wissenschaftliche Institut der AOK (WIdO) in einer
Reprasentativbefragung von Giber 2.000 Erwerbstatigen, die exklusiv im
Fehlzeiten-Report 2018 mit dem Schwerpunkt "Sinn erleben - Arbeit und
Gesundheit" erschienen ist. Daflir hat das WIdO auch erfragt, was den Menschen
am Arbeitsplatz besonders wichtig ist. "Sichere und gesunde Arbeitsbedingungen
sowie das Geflihl, etwas Sinnvolles zu tun, sind Beschiftigten deutlich wichtiger
als ein hohes Einkommen", sagt Helmut Schroder, stellvertretender
Geschaftsfiihrer des WIdO und Mitherausgeber des Fehlzeiten-Reports.




Wissenschaftliches Institut der AOK WId o

Arbeitsbedingte gesundheitliche Beschwerden

. Befragte mit schlechter Sinn-Passung

@ Befragte mit guter Sinn-Passung
Physische Beschwerden

Ricken- oder Gelenkbeschwerden 340 @ @ 54,1
Kopfschmerzen 16,9 @ ® 338
Infektionserkrankungen 9.7 ® ® 15,1
Magen-/Darmbeschwerden | 5. @ ® 13,9
Herz-Kreislauf-Beschwerden |3,5 @ ®10,6
Psychische Beschwerden
Erschépfung 332 @ @® 56,5
Nervositat und Reizbarkeit 21,7 @ @® 42,6
Lustlosigkeit, Ausgebrannt sein 17,8 @ ® 438
Schlafstérungen 11,4 @ ® 34,0
Konzentrationsprobleme 11,7 @ ® 25,3
0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0

Anteil der Befragten mit Arbeitsbedingten gesundheitlichen Beschwerden* in %

Quelle: Badura, Ducki, Schroder, Klose, Meyer (Hrsg.). Fehlzeiten-Report 2018. Sinn erleben — Arbeit und Gesundheit * Angaben ,ab und zu*,  h3ufig” und ,sehr haufig”:

© WIdO 2018 Pressekonferenz zum Erscheinen des Fehlzeiten-Reports 2018 | 4. September 2018 10



Wissenschaftliches Institut der AOK WId o
Krankheitsbedingte Fehlzeiten

Befragte mit schlechter Sinn-Passung

Befragte mit guter Sinn-Passung
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10 12,1 15
Alle Befragte

Anzahl der krankheitsbedingten Fehltage im letzten Jahr

Quelle: Badura, Ducki, Schroder, Klose, Meyer (Hrsg.). Fehlzeiten-Report 2018. Sinn erleben — Arbeit und Gesundheit

© WIdO 2018 Pressekonferenz zum Erscheinen des Fehlzeiten-Reports 2018 | 4. September 2018
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Studie ,Attraktive Jobs - Was Fachkrafte sich von
Arbeitgebern winschen" Pprof. Baum Tu Kaiserslautern

2 Fur die Studie haben wir nicht-akademische Die wichtigsten Faktoren bei der Wahl eines Arbeitsplatzes
Fachkrafte danach gefragt, was ihnen im Beruf Anteil der Befragten, die folgende Aspekte als .sehr wichtig” oder .wichtig” fir den Beruf angeben.
wichtig ist. Dabei wurden sie gebeten, verschiedene
Kriterien in eine Reihenfolge - beginnend mit
dem wichtigsten Faktor - einzuordnen. Hier be-
statigt sich zunachst noch einmal die Erkenntnis
aus der Pilotstudie des Vorjahres: Fachkrafte
mit Berufsausbildung priorisieren .Sicherheits-
faktoren” besonders hoch. So stufen die Teilnehmer
einen sicheren Arbeitsplatz und ein gutes Unter-
nehmensklima mit Abstand am wichtigsten ein,

Ein Giberdurchschnittliches Gehalt und Aufstiegs-

chancen im Unternehmen rangieren hingegen 56,5% 49.6%
auf den letzten Platzen der Skala. Sicherer Arbeitsplatz Gutes Arbeitsklima
26,5% 21,3% 17.6% 3,4%
Job in der Nahe Keine gesundheitlichen Uberdurchschnittliches Aufstiegschancen im

vom Wohnort Einschrankungen Gehalt Unternehmen
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Treiber fur gutes/schlechtes
Arbeitsklima

Top 3 fiir gutes Arhel’tsklir_na Top 3 fiir schlechtes Arbeitsklima
[Mehrfachnennungen maglich] Ein schlechtes Arbeitsklima wird hauptséchlich mit der Fiihrungskraft in Verbindung gebracht.

[Mehrfachnennungen maglich]

57,3% : 42,0% 50,3%

Ich fiihle mich als Freundlicher Umgang Es gibt keine Wert- 4Ll 6 L
Teil des Teams Ll 1% miteinander schitzung fiir mich = :
170 . . Ich habe kein 97 L Y%
. . und meine Arbeit 4 /o
Ich kann mich auf meine Vertrauen
Kollegen verlassen 2u meinem Chef Kein Lob/Anerkennung

durch meinen Chef
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Sinnstiftende Tatigkeit

Was bedeutet fiir Sie eine ..sinnvolle Tatigkeit”? - Top 3

(Mehrfachnennungen maglich)

45,8 %

Ich kann mit meiner Arbeit Ich bin Teil eines Teams lch kann das, was ich besonders gut
insgesamt etwas bewirken aus tollen Kollegen kann, in meinem Job einbringen
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Sinn und Selbstwirksamkeit im Beruf

Ablenkung, fir andere gibt sie dem Alltag Struktur,
wiederum andere geben den Spall an der Arbeit
und den Kontakt zu den Kollegen als Hauptgrund
fir die Bejahung der Frage an. Fir viele zahlt

der Job eben auch wesentlich auf das Selbstwert-
gefiihl ein - ,man wird gebraucht”.

Arbeit ist fiir mich wichtig, der Tag ist
strukturiert, ich fihle mich nttzlich.

wollen. Immerhin ein Grofteil nicht-akademischer
Fachkrifte wertet den Job auch nicht nur pragmatisch
als Verdienstmiglichkeit, sondern schreibt ihm vor
allem eine Art emotionalen Nutzen zu.

Arbeit starkt das Wohlbefinden.

Arbeit sollte nicht nur Arbeit verschafft Sinn.

.Geld verdienen” bedeuten.

Mein Beruf ist
meine Berufung. Die Arbeit macht Spall und ich fiihle
mich gebraucht und das
kann man mit Geld nicht aufwiegen.
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Shell Jugendstudie 2019

Erwartungen an Berufstatigkeit

Sicherer

Arbeits-

platz

Gefuhl Geniligend
(o) (o) Freizeit

etwas

zu leisten 88 /O 85 /O neben der

Berufstatigkeit

Quelle: Shell Jugendstudie 2019



Was hilft? —

200 praktische Antworten

Was hilft — 30 Strategien in 6 Bezugssystemen

...Patienten

... meinen
Zielen &
Antreibern

...Kollegen &
Vorgesetzten

ICH in
Beziehung

ZU ...

...meinem
Korper

...aul8erberufl.
Lebenswelt

gesundheitspol:
Rahmen-
bedingungen

Wie Arzte gesund bleiben -

Resilienz statt Burnout

Julika Zwack

Unter Mitarbeit von
GotzMundle

& Thieme

s. hierzu: Zwack, J., Abel, C. & Schweitzer, J. (2011). Resilienz

im Arztberuf. Salutogenetischen Praktiken und
Einstellungsmuster erfahrener Arzte. Psychotherapie,
Psychosomatik, Medizinische Psychologie, 12: 495-502 9



Was hilft? — 200 praktische Antworten

,Ftiir mich personlich ist das die tégliche Herausforderung, mich auf jeden Patienten neu

einzustellen. Das ist irrsinnig anstrengend und ganz, ganz spannend und dass es immer
wieder klappt finde ich immer wieder begeisternd.

Bei jedem Patienten ist das komplett anders. Ob das nun ein junger Sportler ist oder eine alte
Oma oder eine depressive Mutter. Da gibt es so verschiedene Charaktere und ich muss mich

jedes mal wieder auf null justieren und wieder auf die Ebene des einzelnen Menschen
begeben.

Das finde ich spannend und dass das funktioniert gibt mir ganz viel Befriedigung. Das ist
eigentlich das was meine Arbeit ausmacht. Ich denke, dass diese menschlichen Kontakte flir

mich der Schubs sind, die Triebfeder und das Petroleum, das mich sozusagen am Brennen
halt”

Allgemeinarzt, (NL), 51



Was hilft? — 200 praktische Antworten

,Was mich hochhdlt, sind immer wieder auch nette Kollegen. Es gibt gute
Kollegen. In dieser Klinik sogar mehr als schlechte, aber die schlechten
machen die Politik. ... Ich finde es toll solchen Leuten zu begegnen. Das macht
mir dann auch Freude und daher ist wahrscheinlich auch mein
Zufriedenheitsgrad gestiegen, dadurch dass es hier mehr nette gibt als sonst.

Eigentlich trinke ich nicht gerne Kaffee, aber aus sozialen Aspekten sage ich
zum Kollegen den ich nett finde: ,Komm wir gehen Kaffee trinken und dann
sagt der nein, nein, das geht nicht und dann sage ich komm du hast Zeit,

Kaffee zu trinken. Und dann tut es beiden gut, man lacht mal oder spricht
auch mal etwas Privates.”

Facharzt fiir Unfallchirurgie (KH), 38



Was hilft? — 200 praktische Antworten

,Wir miissen viel arbeiten, lange arbeiten, auch oft belastend arbeiten. Fiir mich
ist zentral, dass ich dazu einen Ausgleich habe. Freunde treffen, zusammen
essen, ins Kino gehen und lachen... viel lachen, wenn es irgendwie geht. ... Ich
merke das immer an so Sétzen: ,,Das muss ich noch tun!” oder ,,Das ist noch so

viel, was ich zu tun habe.” Und ,Es ist noch so viel, ich komme da gar nicht mehr
nach.” - das sind Warnsignale fiir mich.

Aber ich kriege immer noch rechtzeitig die Kurve, vor allem dadurch, dass andere
ziehen. Meine Kinder sagen irgendwann mal: ,,Mama, du bist iiberhaupt nicht
mehr zu Hause!” - dann weifs ich: da lduft was falsch. Weil wenn ich dann wirklich
mal zuhause bin und wir machen irgendwas zusammen, dann weifs ich: Ich kann
nur etwas vermitteln, wenn ich selber Kraft habe. Wenn ich die nicht habe, dann

kann ich auch nichts vermitteln. Wenn ich immer nur japsend rumlaufe verliere
ich die Basis — auch fiir meine Arbeit.”

Oberdirztin in der Onkologie, 52



Was hilft? — zwei theoretische Antworten

Ein kleines Bediirfnisbarometer

Ich fhle mich in meinen Arbeitskontakten fachlich und personlich
akzeptiert, sicher, anerkannt, wertgeschatzt.

Ich kann die wichtigen Beziehungen und Bereiche in meiner Arbeit auf gute
Weise gestalten, Einfluss nehmen auf das was mir wichtig ist.

Meine Arbeit starkt mich, sie gibt mir das Geflihl der richtige Mann/ die
richtige Frau am richtigen Platz zu sein.

In meiner Arbeit erlebe ich immer wieder etwas was mir Freude, Spal3,
Vergnugen bereitet. Wenn ich arbeite fiihle ich mich oft lebendig und
angeregt.



Was hilft? — zwei theoretische Antworten

Nachhaltige Stressbewaltigung setzt Ressourcen voraus.

, Ressourcen
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nach Buchwald & Hobfoll, 2004
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Eine kleine Bilanz meines Ressourcenhaushalts

Lebensbereich energetische Investitionin %  energetischer Ertrag in %

Versorgung meiner Patienten
Administrative Tatigkeiten
Kontakte zu meinen Kollegen/
Mitarbeitern/Vorgesetzten
Berufspolitisches Engagement
Pflege und Weiterentwicklung

meiner Professionalitat

Wahrnehmung von
Sonderaufgaben und —funktionen
(Vortrage, Forschung,
Kongressorganisation,

Mitgliedschaften, ...)




Eine kleine Bilanz meines Ressourcenhaushalts

Partnerschaftliches energetische Investitionin %  energetischer Ertrag in %

Zusammenleben

Familienleben

Haushalt (Einkaufen, Alltagslogistik,
aufraumen, ...)

Freundschaften

auBBerberufliche Interessen &
Hobbies

Privates Engagement, z.B. in

Vereinen, Elternbereirat etc.

Pflege und Regeneration meines

Korpers




Kerndimensionen beruflicher Resilienz

Vom Vermeidungs- in den Annaherungsmodus

,Der Freiheitsspielraum unserer Existenz besteht zu einem
gewichtigen Teil darin, immer wieder entscheiden zu diirfen,
wann, wo und wie man zu spdt kommt.”

Geifdler (2004, S. 43)

————'

Metaziel: Bewusst entscheiden ...
... wo und wann ich (nicht) zu spat komme,

... wem oder was ich heute (nicht) gerecht werde und
... in wen oder was ich meine Energie (nicht) investiere.
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-
Oberberg

City Berlin

Wir entscheiden, was wir essen -
nicht, was uns aufgetischt wird.




ZENTRUM FUR
SEELISCHE GESUNDHEIT

s
Oberberg +

City Berlin
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