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nervenstark und fit bleiben

Depression und Burnout in den Ruhestand schicken?

NuUrnberg, 14. November 2012
Konzept: Tobias Miuller, nervenstark
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Was uns gesund erhalt:
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Achten wir darauf, wie voll unser ,,Tank‘“ ist?
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»innen* (mitteilbar/ “subjektiv*)

iInneres Erleben

§ *Gedanken

= *Geflhle

'3 *Wollen, Motivation
"cé ‘Werte, Loyalitaten
=
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,auflen“(beobachtb

,objektiv®)

t, Geschlecht
rbeit, Freizeit, ...)

iIrnstrome (EEG)
NA-Molekiile (,Gene*)

Soziale Phanomene
*Wohlstand, Regierungsform
*Eingrenzung von Arbeit
Sichtbarkeit von Erfolg
(Auto, Titel, Immobilie, ...)
*Sicherungssysteme

«Zlelvorgaben
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Individuum
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sinnen‘ (mitteilbar/ “subjektiv) ,auflen“(beobachtbar/,objektiv)

Inneres Erleben Erscheinungsbild
Gedanken *Grofie, Gewmht Geschlecht

*Geflhle i
‘Wollen, Motivation ‘ :

‘Werte, Loyalitaten *Gehirnstrome (EEG)
‘Winsche, Hoffnungen DNA-Molekule (,Gene")

<ollektiv

oziale Phanggs
*Wohlstand, Reg ngsform
*Eingrenzung vC

*Unterordnung ,
*Anpassung/Pflichterfullunc

Leistung/ Optimierung Sichtbarkeit von Erfolg
«Selhstverwirklichuinao (Auta_Titel_Immahilie )

Einseitigkeiten vermeiden!!!!
(hier: einseitig naturwissenschaftliches Weltbild)

| nervenstark.
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*Verhalten(Afpeit, Freizex, ...)
*Wollen, Motivation *Nervenzellevr, Botenstoffe
‘Werte, Loyalitaten *Gehirnstrome (EEG)
‘Wunsche, Hoffnungen V/ veranderbare Gene

{}

wechselseitige

einbindende Kultur AUSWirkungZSoziale Phanomene

‘Unterordnung *\Wohlstand, Regierungsfor
*Anpassung/Pflichterftllung *Eingrenzung von Arbeit
Leistung/ Optimierung Sichtbarkeit von Erfolg
Selbstverwirklichung (Auto, Titel, Immobilie /..
‘BR{faltung/ Entwicklung =) *Sicherungssysteme
«Zlelvorgaben
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Ein Beispiel:
* Thorsten, 18 Jahre

* 12. Klasse Gymnasium
 70- bis 80-Stunden-Woche

* lernt bis spatabends, meist auch am Wochenende

* hochste Motivation, klare Zielsetzungen

* klagt liber: Kraftlosigkeit, Lustlosigkeit, Schlafstorungen
(plotzlich gekommen, mehr als 2 Wochen vorhanden)

* Selbstdiagnose: Mangel an Ubertrigerstoffen im Gehirn,
vererbte Erkrankung: 2 ,, Depression“
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* 12. Klasse Gymnasium
* 80-Stunden-Woche
* lernt bis spatabends, meist auch am Wochenende

* hochste Motivation, klare Zielsetzungen

‘normal? e Erainsi e At Sasies e i
‘Krankheit? + klagt iiber: Kraftlosigeit, Lustlosigkeit, Schlafstsrungen
schlechte Gene? oy tsensgsresinceii
° Depression? vererbte Erkrankung: Depression
-gestorte Botenstoffe?

‘Mangel an Erholung?

zu hohe Anspriiche an sich selbst?

-zu hohe Erwartungen (Eltern/ Gesellschaft)?
‘Burnout?

‘Erschopfung?
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gesund
leistungsfahig
motiviert
Oft plotzlicher
eginn »
deutliche "fit
Veréraderung Freude
T bei Tatigkeit
*kreativ
(privat/ Arbleit/

Schule etc.)

z.T. ohne Pflichten

A kl?_re Verantwortung
usldser gern

,gesund®
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Chronische
Erschopfung
Burnout

Akute

Erschopfung

Uberarbeitung
Uberanstrengung

mangelnde
Motivation
Lustlosigkeit

voeuticne Ml | Uberforderung Normale Ereud
der tber rreude
Personlichkeit |ENETTIE-WA=]: bei Tatigkeit
Prrr?eb#raer)r;grin Aufbrauchen Fehlen von: -kre.-au:/
pooreichen. der -Identifikation "»Sinn
priva roel korperli . .
Schule etc.) °'p= L .IP?tereSI?e ubernimmt
o e Urlaub/ omielE Pflichten /
a0° Tapeten- El?bllndung Verantwortung
K\ Wechsel) r1olg gern
»gesund®
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Oft

|6tzlicher
eginn

deutliche
Veranderung
der

klare
Ausloser
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Chronische Akute mangelnde gesund
Erschépfung || Erschopfung Lhtﬁlsﬁ)t}g/s{jiltllggit leistungsfahig
Burnout ARSI g motiviert
Uberanstrengung
» o fit"
Uberforderung Normale
iiber Mudigkeit ubelrfordErt ‘Freude
IAnnara 7ait naCh l%!lllllgsnlyg‘.nelt bel Tatlgkelt
psSycinsciienl viiauws *Einbindun —
Reserven Tapeten- = fbl aung || verantwortung
Wechsel) roig gern

»gesund®
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Individuum

*Wissen (gesundheitsbezogen)
*Sensibilisierung
*Selbstwahrnehmung

S a rk Das Gesundheitsnetz flir Neurologie, Psychiatrie und Psychotherapie
|

> Arbeitsplatz
*Arbeitsbedingungen / Vorgaben
*Gestaltungmadglichkeiten
*(gesundheitsbezogene) Regeln

*Gestaltunaskompetenz

oZelten storunasfreien Arbeitens

Welche Bereiche fiir eine integrale betriebliche Pravention
zu beriucksichtigen sind.

ﬁ

f} /DGUWEDHCHG\
N Praventi N
Unternehmenskultur K/er‘/'% FUhrungsverhalten

*herrschende Arbeitskultur
simplizite Normen im Team/

In der Abteilung
*Tabus (gesundheitsbezogen)?

<=

*Nachhaltigkeit

«Zielvorgaben

*Belastung als Bestandteil der
Routinekommunikation?

*(gesundheitsbezogene)

—> Regeleinhaltung kontrollieren
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Individuum
*Wissensvermittlung:
—Stress: Ursachen, Zeichen, Folgen
—gesunder Lebensstil
—Bedeutung von Arbeitskultur, Fiihrung
und Arbeitsplatzgestaltung
*Warnzeichen wahrnehmen
*Grenzen setzen
realjstische Ziele setzen

<

;Beisoiele g
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Arbeitsplatz
«Zeiten storungsfreien Arbeitens
sindividuelle Gestaltungsmadglichkeiten
erealistische Zielvorgaben
»,gesunde” Regeln
(z.B. Kurzpausen,
Umgang m. Bereitschaftsdiensten
und Mehrarbeit)

AN\

Beispiele einer integralen betrieblichen Pravention

Unternehmenskultur

Uber Stress /Belastung /Burnout
darf /muss man reden
-gesundheitsgerechte Arbeitskultur, z.B.:
—rechtzeitig nach Hause gehen
—Uberstundenausgleich
—freie Abende, freies Wochenende
*Wertschatzung

<=

?I"raVEI'][IOI'] ?

Fuhrungsverhalten

erealistische Zielvorgaben

*Gesunderhaltung als Fiihrungsaufgabe
(gesunde Gestaltung der Arbeitsbedingungen)

+,Belastung® als Bestandteil von
Routinekommunikation

*Kontrolle der Einhaltung ,gesunder® Regeln

*MA-Befragungen/ Gefahrdungsbeurteilung

Einfuhrung entlastender Routinen

fl> (z.B. gemeinsame Teepausen)

*Soziale Unterstlitzung
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Individuum <}J;’> Arbeitsplatz
gesund || g
n
()
<
PN unmotiviert
lustlos
Akute
Erschopfung
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Wer sich heute nicht die Zeilt nimmt,
seine Gesundhelt zu pflegen,

muss sich morgen die Zeit nehmen,
seine Krankheit zu heilen.

Konfuzius, 551-479 v.Chr.
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Erhalten Sie sich
nervenstark!
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