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Burnout

Keine Krankheit, sonder ein allgemeiner Uberbegriff

Nicht
wissenschatftlich Synonym fir
definiert, gilt aber Depression und
als lang chronische

International nicht
als Krankheit
anerkannt

andauernde Erschopfung
Stressreaktion
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So zeigt sich Burnout

Symptome in Geist & Korper als Erkennungszeichen

Kognitiv

fehlende

Emotional

Verhalten

Korper

Konzentration nervos & Rickzug & Vers_par]nung,
Erschopfung : : ! reizbar, Abkapselung, Migréane,
deLrEefmri:iScht 'angstlich.& Se_lbst_- Magen-Darm-
abschéllten aggressiv medikation Beschwerden
W'derW'”e‘.” Abgetrennt Zynisch el
Abstumpfen YEGRR AR, sein, steht gegeniiber Blutdruck,

Verminderte
Leistungs-
fahigkeit

Kollegen und
Kunden

Uberzeugung
inkompetent &

erfolglos zu
sein

neben sich

Selbstzweifel,

Schuldgefinhl,
Existenzangst

Mitmenschen

Passiv
gegenuber

dem eigenen
Leben &
Isolation

Infekte,
Allergien

Zusammen-
bruch
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Unbewaltigter Stress als Ursache

Stressbewertung ist individuell, Stressreaktionen sind archaisch

Stresserleben

Stressreaktion - Alarmreaktion:
Intellekt, Blutdruck.+ Herzfrequenz steigen,
Entscheidungsfindung, Atmung wird flacher und schneller,
Vernunft, freier Wille €rhohte Muskelspannung, Freisetzung
von Zucker, Steigerung Blutgerinnung,
reduzierte Verdauungsprozesse und
Sexualfunktion

Neokortex

Limbisches System
emotionales Gehirn und
Kurzzeit-gedachtnis

(Hippocampus)

Adrenalin, Noradrenalin, Cortisol etc.
Kampf oder Flucht Reaktion

Fight, flight, freeze

Hirnstamm:
(Reptiliengehirn)

Vitalfunktionen (Atmen,
Schlucken, Herzschlag),
Hunger, Sexualtrieb
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Vorsorge am Arbeitsplatz

Betriebliche Gesundheitsforderung: beugt vor und ermaoglicht Friherkennung

Arbeits-
bedingungen

Struktur &
Flhrung

Gesundheits-
kompetenz
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Burnout bei der Arbeit verhindern

Drei zentrale Hebel

meine Gesundheitsfbrderung
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Stress Soforthilfe-Karte

Anleitung im Taschenformat zur Beruhigung in akuten Stress-Situationen

STOP! STRESS
SOFORTHILFE

. Arbeitsmedizinisches Zentrum
Hall in Tirel GmbH

Thre Gesundheit i sar Anlisgan

Erst STOP sagen/denken und dann ...

1. Beruhigen
Tief einatmen und bis 5 zahlen,
ausatmen und bis 10 z3dhlen.

2. Verdndern

Eine andere Position finden.
Aufstehen, herumgehen,
den Blick schweifen lassen.

3. Abstand gewinnen

Vogelperspektive einnehmen,
dann werden die Probleme klein.
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Arbeitsmedizinisches Zentrum
Hall in Tirol GmbH

Ihre Gesundheit ist unser Anliegen

Milserstralle 21a, 6060 Hall in Tirol, Tel- + 43 5223 57304

www.arbeitsmedizin-hall.at
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