Gemeinsam stark gegen Stress und Burnout
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e Burnout Erkrankungen nehmen liberproportional zu
e Burnout kann jeden treffen bzw. betreffen

« Uber- oder Unterforderung kann sich in Verspannungen, unspezifische Riicken- und Nacken-
schmerzen sowie in innerer Unruhe duBern

e Faszien stehen bereits seit einiger Zeit im Fokus der Stressforschung

e Bei einer Faszienmassage werden Signale an das vegetative Nervensystem geleitet, die den Pa-
rasympathikus aktivieren und eine Entspannungsreaktion zur Folge haben

e Ein ergdnzendes Coaching kann nachhaltig wirken



tress, Burnout, Depressionen: Der Anstieg von

Arbeitsunfihigkeitstagen und Frihverrentungen,

die auf psychische Belastungen zuriickzufiihren
sind, ist alarmierend. Hinzu kommt, dass es vielerorts an
dem Wissen um die richtigen Praventionsmaoglichkeiten
fehlt.

Stress und Burnout wird sehr oft mit Management und
Flhrungskraften assoziiert. Jedoch betrifft Stress und
Burnout ebenso Mitarbeiterlnnen in Krankenhausern, in
der Pflege, in Schulen, in Kindergarten, in der 6ffentli-
chen Verwaltung usw.. Ebenso kénnen Schiler und Stu-
denten bereits ,,ausgebrannt” sein. Kurzum: Stress und
Burnout kann jeden treffen bzw. betreffen.

Bis zu 13 Millionen Arbeitnehmer in Deutschland sind
nach Schatzungen von Gesundheitsexperten und Kran-
kenkassen von Burnout betroffen - Tendenz steigend.

Eine andauernde hohe psychische Belastung bei der Ar-
beit kann bei Beschéftigten zu psychischer Ermidung
fihren. Charakteristisch hierfir sind voriibergehende
Beeintrachtigungen der physischen und psychischen
Leistungsfahigkeit. Die Storungen betreffen die Wahr-
nehmung, die Motorik, das Denken und die Konzentrati-
on. Das bedeutet unter anderem: Die betroffenen Be-
schaftigten machen haufiger und mehr Fehler bei der
Arbeit. Das Verhaltnis zwischen Anstrengung und er-
brachter Leistung stimmt nicht mehr. Wer unter psychi-
scher Ermidung leidet, kann zudem koérperlich mide

wirken.

Psychische Stérungen zahlen seit Ende der 1990er Jahre
zu den Hauptgriinden fir eine Friihverrentung. Folgende
Belastungen werden aktuell genannt:

e Standige Aufmerksamkeit / Konzentration

e Termin- oder Leistungsdruck

e Stérungen und Unterbrechungen bei der Arbeit
e Standige Erreichbarkeit

Mobilitat und wechselnde Einsatzorte

Hohes Arbeitstempo

Hohe Verantwortung, komplexe Entscheidungen
Standiges Sitzen

Zu grofRe Arbeitsmenge

Das Risiko, arbeitslos zu werden

Prekare Beschaftigung

Mobbing

Die daraus resultierenden gesundheitlichen Probleme
lassen sich wie folgt zusammenfassen:

e Verspannungen und Verkrampfungen
Erhohte Reizbarkeit

Unspezifische Riicken- und Nackenschmerzen
Nervositat und Unruhe

Lustlosigkeit und Erschopfung
Schlafstorungen

Pressen oder Knirschen mit den Zdhnen
Gelenk- und Kopfschmerzen



urnout ist vermeidbar. Hier setzt das Programm
,Burnout-Prdavention” an. Es setzt sich aus zwei
Teilen zusammen:

e Einem Coaching-Programm sowie
e einer Rolfing-Behandlung bzw. Faszienmassage

Faszien stehen bereits seit einiger Zeit im Fokus der
Stressforschung. Das Forschungszentrum in Ulm konnte
wissenschaftlich belegen, dass Faszien unter dem Ein-
fluss von Neurotransmitter reagieren. Ist unser Korper
kontinuierlich Stresssituationen ausgesetzt, verharten
bzw. verfilzen die Faszien und es kdnnen sich kleine Ris-
se bilden. Aufgrund der vielen Rezeptoren, die sich im
Bindegewebe befinden, kommt es zu einem Schmerz-
reiz, der an das Nervensystem Ubertragen wird.

Bei der Rolfing-Behandlung bzw. dem Dehnen von Faszi-
engewebe, werden Signale an das vegetative Nervensys-
tem geleitet, die den Parasympathikus aktivieren und
eine Entspannungsreaktion zur Folge haben.

Durch den Austausch der Gewebeflissigkeit wahrend
der Massage werden Entzlindungsstoffe aus dem Gewe-
be gepresst und die Versorgung der Zellen verbessert.

Robert Schleip beschreibt in seinem Buch ,Faszien-
Fitness” das Geflihl der Leichtigkeit und Entspannung
nach einer Faszienmassage als Erklarungsansatz fur die
Verbindung zwischen den Faszien und dem vegetativen
Nervensystem.

Empfohlen wird ergdnzend das 12-Stufen-Programm zur
»,Burnout-Pravention” nach Berger. Die Sitzungen sind,
dhnlich wie die Rolfing-Behandlungen, logisch aufeinan-
der aufgebaut, und kénnen nach lhren Bedirfnissen
angepasst werden. Jede Sitzung dauert ca. drei Stunden,
zwei Stunden Coaching zur ,Psychosoziale Gesundheit”
sowie eine Stunde Rolfing-Behandlung. Méglich sind
auch nur Rolfing-Behandlungen oder nur Coaching-
Sitzungen.

Um eine gewisse Stabilitat zu erreichen sind zunachst
Sitzungen im woéchentlichen Rhythmus sinnvoll. Je nach
Bedarf und Zielen kénnen die folgenden Sitzungen spa-
ter in einem 14 t&gigen oder monatlichen Rhythmus
stattfinden.

Durch ein strukturiertes Ubungskonzept zwischen den
Sitzungen festigen Sie die Ergebnisse nachhaltig.

Ergdnzend kann am Anfang ein Testverfahren sinnvoll
sein (AVEM).

Berufliche und private Stressoren erkennen

Erfolge, Werte und Starken nutzen

Personliche Einstellungen und Selbstvertrauen

Umgang mit Zeit und Terminen

Veranderung der Situationen

Eigene Bedirfnisse und Wiinsche erkennen

Raum schaffen, Work-Life-Balance ermdéglichen

Empathie steigern, wertschitzend Kommunizieren

Umgang mit Unveranderlichem und Unvorhersehbarem

Private und berufliche Erwartung, Rolle und Authentizitat

Zielkonflikte und Zielerreichung

Damit das, was ich tue, Sinn macht
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