Coaching &ilraining

BURNOUTPRAVENTION

"Du weiBt nicht mehr, wie Blumen duften,
kennst nur die Arbeit und das Schuften.
So geh'n sie hin die schénen Jahre,

auf einmal liegst Du auf der Bahre.

Und hinter Dir, da grinst der Tod:
Kaputtgerackert... Vollidiot."

aus "Manager-Magazin, 05/2001"

Burnout erkennen, behandeln und das Risiko fiir die Zukunft
vermindern

1. Worum geht es ?

Flhrungskrafte und Personalverantwortliche sind zunehmend mit "brennenden" und ausgebrannten
Mitarbeitenden konfrontiert. Dies stellt Sie vor die Herausforderung

e sich abzeichnende Krisen und Burnout bei Mitarbeitern friihzeitig wahrzunehmen
e und richtig zu reagieren, um Leistungsfahigkeit zu erhalten.

Damit kdnnen Produktivitdtsverluste, Fehlzeiten, Fluktuation und die wirtschaftlichen Folgen von Burn-
out mdglichst gering gehalten werden.

Burnout kommt in allen Branchen vor. Daher sollten sich alle Berufsgruppen vor dem Ausbrennen
schitzen. Im Durchschnitt liegt das Burnout-Risiko bei 15-20%. Besonders haufig betroffen sind
engagierte Mitarbeiter. Somit ist die Burnout-Gefahr bei Flihrungskraften iberdurchschnittlich hoch
(etwa 25%). Bei Lehrkraften und in helfenden Berufen (z.B. Krankenpflege, Sozialarbeit) liegt die
Burnout-Rate uber 30%.

Nach dem Schweizer Wirtschaftsmagazin "CASH" ist jeder 5. Manager am Ende seiner Krafte. 3/4 aller
Flhrungskrafte reagieren auf den "normalen" Arbeitsstress mit

Magenbeschwerden, Bluthochdruck und Herzrhythmusstérungen, mit Motivationsverlust und
Depressionen. Viele nehmen Tabletten. Der Alkoholkonsum unter Managern liegt iber dem der
Durchschnittsbevdlkerung. Als "Achillesferse der Leistungstrager" bezeichnete die Deutsche
Wirtschafts Chronik 2005 Burnout bei Fiihrungskraften.

Stress am Arbeitsplatz kostet allein Unternehmen in Deutschland jéhrlich Gber 5 Milliarden EURO.
Diese kommen u.a. zustande durch stressbedingte Produktionsfehler

oder Fehlentscheidungen, durch Krankheitsfehlzeiten, Abfindungen ausgebrannter Mitarbeiter sowie
Kosten flr Neueinstellungen.
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A. Burnout erkennen

Anforderungen aus dem Arbeitsumfeld hangen langst nicht mehr nur mit der Aufgabe allein
zusammen.

e Neben klassischen Belastungsfaktoren wie Zeitdruck und Uberforderung hinterlassen zum
Beispiel auch

e wiederkehrende Reorganisation bestehender Arbeitsstrukturen,

¢ zunehmende Rivalitdt und Konflikte

e sowie Arbeitsplatzunsicherheit

e und "schlechte Stimmung"

Spuren bei arbeitenden Menschen. Sie verstarken den Stress. Das Umschalten zwischen Arbeits- und
Privatleben fallt immer schwerer.

Drei Phasen bestimmen den Weg des vom Burnout Betroffenen:
Die typische Erschdpfung des Burnout-Syndroms in der 1. Phase.

Gereiztheit und Gleichglltigkeit bestimmt in der 2. Burnout-Phase das Berufs und Privatleben.
Gefiihllosigkeit und Resignation kommen hinzu. SchlieBlich kommt es zu einer weitgehenden
Kontaktvermeidung. Die Folge: In Meetings zeigen Betroffene kaum mehr Engagement, Telefonate
oder personliche Gesprache werden gekiirzt oder ganz vermieden. Fiir Berufe, in denen man mit
Menschen zu tun hat — zumal als Fiihrungskraft — eine Katastrophe. Spatestens in dieser Phase sollte
Kontakt zum Arzt aufgenommen werden, um eine Burnout-Erkrankung auszuschlieBen.

Denn nun ist der psychische und meist auch kdrperliche Zusammenbruch nicht mehr weit. In der
letzten und 3. Phase des Burnout fiihrt der Verlust von

Selbstvertrauen zu mangelnden positiven Erlebnissen und schlieBlich zu Misserfolgen im Beruf. Die
eigene Kompetenz wird in Frage gestellt, Leistungsfahigkeit

und Produktivitdt nehmen rapide ab. SchlieBlich ist Arbeitsunfahigkeit, oft Gber Wochen und Monate,
nicht mehr zu vermeiden.

B. Burnout behandeln

Burnout hat, rechtzeitig behandelt, gute Heilungschancen. Dies sind gute Aussichten fiir Betroffene,
aber auch fir die Unternehmen, die Burnout-Betroffene beschaftigen!

Vor jeder Behandlung sollte allerdings die kompetente Diagnostik bei einem Psychiater oder
Nervenarzt stehen. Denn: Die Gefahr ist nicht nur Burnout rechtzeitig sondern auch es richtig zu
erkennen. Nicht jede Erschopfung ist ein Burnout-Syndrom.
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Arztlich ausgeschlossen werden miissen schwerwiegende korperliche und psychische Erkrankungen,
wie beispielsweise eine Schilddriisenfunktionsstérung oder eine Depression, die oft medikamentds
behandelt werden miissen.

Therapiemethoden
Erprobt und bewahrt sind die Verfahren der

e Verhaltenstherapie und
o tiefenpsychologisch fundierten Psychotherapie.

Ausbildung und Qualifikation der Therapeuten entsprechen heute hohen Standards, die
Therapiemethoden haben sich Gber Jahrzehnte als wirksam erwiesen.

Anders als viele alternative Heilmethoden, bei denen zum Teil dieser Nachweis noch aussteht, werden
Kosten flr diese Therapieverfahren daher auch von Krankenversicherungen libernommen.

Beachten sollte man allerdings:

Burnout setzt auch Erfahrung mit Unternehmensstrukturen und Arbeitspsychologie voraus. Der
Therapeut sollte nach seinen Erfahrungen in diesem Bereich gefragt werden. Wir sind Spezialistinnen
fiir Burnout-Prophylaxe im Top Management. Unser Angebot richtet sich an die oberen
Flihrungsebenen nationaler und internationaler Konzerne und mittelstandischer Unternehmen sowie
Start-ups.

Einige unserer Top Management Coaching KlientInnen des vergangenen Jahres finden Sie unter
www.genius-coaching-training.com/coaching/referenzen

C. Burnout-Risiko fiir die Zukunft vermindern
Zuriick in den "alten Job"?

Viele betroffene Top-Manager haben Angst sich ihre Burnout-Erkrankung einzugestehen, weil sie
(subjektiv zu Recht) befiirchten, anschlieBend nicht mehr in ihren Beruf zurlickkehren zu kénnen. Das
ist zwar nicht ganz ausgeschlossen, aber viel seltener als haufig angenommen. Burnout-Therapeuten
geben eine Rate von Uiber 90% Berufsriickkehrern an. Abhangig ist dies aber immer vom Stadium der
Burnout-Krise.

Die Devise: je friiher mit der Behandlung begonnen wird, desto groBer sind die Chancen. Ist véllige
Leistungsunfahigkeit iber Wochen und Monate erreicht, sind auch die negativen Erfahrungen ,tief
eingegraben®, dann wird oft ein Jobwechsel empfohlen. Aber auch hier reicht es oft, die Firma zu
wechseln. Statistiken zeigen, dass eine Umschulung oder ein Branchenwechsel nach erfolgreicher
Behandlung in den seltensten Fallen notwendig ist.
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Burnout vorbeugen, aber wie?

Zu den bewahrten PraventionsmaBnahmen gehéren die

e Entspannungsverfahren des Autogenen Trainings und der Progressiven Muskelrelaxation. Sie
eignen sich besonders fiir die Stress-Prophylaxe im Job, da diese Methoden in einer Kurzform
nur wenige Minuten Ubungszeit am Tag voraussetzen. Bewihrt habe sich ebenfalls

e ein gutes Zeitmanagement,

e realistische Erwartungen an den Beruf,

e Erweiterung enger Handlungsspielraume

e sowie Entfaltungsmdglichkeiten im Beruf,

e Klarung von Zielvorgaben,

¢ regelmaBige Weiterbildung.

Auf privater Ebene gehdren zur Burnout Pravention intensive Kontakte zu Freunden und Familie,
Leidenschaften und Hobbies sowie vor allem die Fahigkeit, Hilfe annehmen zu kdnnen.

2. Wie gehen wir vor?

Voraussetzung fiir eine effiziente MaBnahme ist die genaue Kenntnis der Situation des Betroffenen,
sowie ihres/seines beruflichen und persodnlichen Umfelds.

Dies gilt sowohl fiir die Einzelberatung fiir das Topmanagement, als auch fiir die Beratung von
Flhrungskrafte-Teams. Betroffen sind Flihrungskrafte und Personalentwickler.

Konkret beinhaltet dies: Situationsanalyse und Zielvereinbarung, MaBnahmenkatalog,
Umsetzungsvorschlage, Controlling werden unternehmens-spezifisch erstellt.

Jede nachfolgende MaBnahme wir einzeln konzipiert und in Absprache mit dem Auftraggeber
individuell durchgefiihrt. Dies umschlieBt sowohl die betroffenen Personen als auch die zeitliche
Abfolge der MaBnahmen. Hierdurch wird sichergestellt, dass der betriebliche Ablauf und die Prozesse
des Unternehmens so wenig wie mdglich durch Abwesenheiten (z.B. durch Seminarbesuche,
Workshops etc.) beeinflusst werden. Alle MaBnahmen fiir Flihrungskrafte kdnnen grundsatzlich auch
auBerhalb der ,normalen™ Arbeitszeit durchgefiihrt werden.

Im Rahmen von Einzel- oder Gruppen-Coachings stellen wir uns zundachst dem Thema:

Burnout Pravention

e Was ist Burnout und warum ist es so gefahrlich?
e Was kdnnen Sie tun um Burnout friihzeitig zu erkennen?
e Welche GegenmaBnahmen sind mdglich?
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Wir erarbeiten eine Checkliste mit der Sie Burnout bei sich und Ihren Mitarbeitern einschatzen kdnnen.
Denn: Je friiher Sie ein Burnout erkennen, umso kiirzer und harmloser wird es sein.

Woran Sie ein drohendes Burnout friihzeitig erkennen, wie Sie sich und Ihre Mitarbeiter vor dem
Ausbrennen schiitzen und wie Sie rechtzeitig gegensteuern kénnen, wird anhand von vielen
praktischen Beispielen, Tipps und Ubungen aus der Coachingpraxis erldutert.

Im Rahmen von Einzel- oder Gruppen-Coachings werden konkrete MaBnahmen fir Ihren Arbeitsalltag
erarbeitet. Wir diskutieren MaBnahmen zur individuellen Burnout Pravention und trainieren diese
anhand von Fallbeispielen.

Innerhalb der Coachings geben wir Antworten auf folgende Fragen und behandeln u.a.
folgende Themen:

e Warum brennen Mitarbeiter aus? Institutionelle und individuelle Ursachen

e Personliche Ursachen des Burnout sowie Unternehmensstrukturen, die Burnout bei
Mitarbeitern férdern, werden dargestellt und Losungen aufgezeigt.

e Wie kdnnen sie friihzeitig gegensteuern: Arbeitsorganisation und Zeitmanagement, Soziale
Unterstlitzungs-MaBnahmen im Betrieb, Entfaltungsmdglichkeiten férdern,
Arbeitsanforderungen anpassen

o Erste Hilfe", wenn ,der Akku" leer ist: Entspannungstechniken, Hilfe annehmen, Ruhe in den
Alltag bringen

e Was ist Stress und wie gehe ich damit gut um?

e Welche Faktoren belasten mich beruflich besonders stark?

e Welche Strategien kdnnen mir helfen, besser mit meinen Belastungen umzugehen?

Methoden: )
Vortrag, Fallbeispiele, Diskussion, Ubungen

Sie erfahren, woran Sie ein vor Burnout schiitzendes, gesundes Arbeitsumfeld erkennen kénnen. So
kdnnen Sie auf Dauer in Ihrem Beruf leistungsfahig und erfolgreich sein.

Zusatzliche Optionen:

e Analysetool fiir Flihrungskrafte inkl. Auswertung und Analyse, Handlungs/Beratungs-
Empfehlungen

e Analysetool flr Mitarbeiter inkl. Auswertung und Analyse, Handlungs/Beratungs-
Empfehlungen

Termine nach Absprache / Honorar auf Anfrage
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