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1. Betriebliches Gesundheitsmanagement

1.1. Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM) versus Betriebliche
Gesundheitsforderung (BGF)

BGM: umfasst die Entwicklung betrieblicher Rahmenbedingungen,
Strukturen und Prozesse, die die gesundheitsforderliche Gestaltung
von Arbeit und Organisationen und die Befdhigung zum
gesundheitsforderlichen Verhalten der Mitarbeiter zum Ziel haben
(Badura 2003).

BGF: umfasst alle gemeinsamen Mallnahmen von Arbeitgebern und
Arbeitnehmern, die zur Verbesserung der Arbeitsorganisation und der
Arbeitsbedingungen und zu einer Starkung der persodnlichen
Kompetenzen fihrt (European Network for Workplace Health
Promotion 2008).

=> Merke: BGF bildet die reine MaRnahmenebene ab.
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1.2. BGM-Zyklus

,PDCA-Zyklus“ und ,,DIN SPEC 91020 'BGM'“ (seit Juli 2012)

1.) Aufbau von  Strukturen: Steuerkreis Gesundheit /
Zieldefinitionen

2.) Analyse: Bedarfsanalyse z.B. durch Befragen von Mitarbeitern

3.) Ableiten von MaBnahmen: Verhaltens- und
Verhaltnispravention

4.) Umsetzen von MaRnahmen: z.B. Burnout-Pravention

5.) Erfolgsbewertung: z.B. durch Evaluierungsbogen

=> Fazit: ,GM ohne GF bleibt GF”“.
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2. Burnout: Prozess versus Syndrom

2.1. Burnout und Burnout-Syndrom

Eengler: (10-Phasen-Modell)
1. Freundlichkeit und (Uber-)ldealismus
2. Uberforderung (meist nicht wahrgenommen)
3. Geringer werdende Freundlichkeit
4. Schuldgefiihle dartiber
5. Vermehrte Anstrengungen
6. Erfolglosigkeit
7. Hilflosigkeit
8. Hoffnungslosigkeit

9. Erschopfung, Abneigung gegen Klienten, Mitarbeiter etc.,
Apathie

10. Burnout-Syndrom: Selbstbeschuldigung, Zynismus,
psychosomatische Reaktionen

=> ,Zustand korperlicher, emotionaler und geistiger Erschopfung
aufgrund langanhaltender (beruflicher) Uberlastung.”

(,Definition” nach Freudenberger in den 1970'er Jahren)
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Miller-Timmermann: (5-Phasen)

1. Enthusiasmus und Idealismus
2. Realismus und Pragmatismus
3. Stagnation und Uberdruss

4. Frustration und Depression

5. Apathie und Verzweiflung
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2.2. Vier Charakteristika / gemeinsame Merkmale

Unterschiedliche Phasen-Modelle und rd. 120 — 130 Anzeichen, die
in der Literatur genannt werden (korperlich, emotional, kognitiv,
Verhalten).

1. Chronische Uberlastung (subjektives Empfinden, z.T. Uber Jahre)
2. Missachten eigener Grenzen (z.B. zu lange arbeiten)
3. Vernachlassigung eigener Bedirfnisse (z.B. keine Mittagspause)

4. Erholungsunfahigkeit

“Wir wissen, dass unsere physischen Energien begrenzt sind. Wir miissen
lernen, dass auch unsere psychischen Ressourcen begrenzt sind.”

(Prof. Dr. Bernhard Badura)

“Z273” - Probleme mit Bezug auf Schwierigkeiten bei der
Lebensbewaltigung
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3. Resilienz

3.1. Definition

Das Wort ,,Resilienz“ kommt aus dem Lateinischen (resilire) und
bedeutet ,,zuriickspringen” oder ,,abprallen®.

Im Deutschen: - keine allgemeingiiltige Definition

- Synonym fiir Widerstandsfahigkeit, Belastbarkeit
oder Flexibilitat

- Immunsystem der Psyche

=> Prinzip: Stehaufmannchen!

3.2. 7 Schlussel / Faktoren fiir mehr innere Starke:
- Akzeptanz
- Optimismus
- Selbstwirksamkeit
- Verantwortung
- Netzwerkorientierung
- Losungsorientierung

- Zukunftsorientierung
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3.3. Deutung und typische Aussagen zu den 7 Schlisseln

Schliissel fdr mehr innere
Stdrke (inkl. Deutung)

Typische Aussagen

Akzeptanz:
Ich nehme an, was geschieht.
Es ist, wie es isf.

Was vorbei ist, ist vorbei. Mit
Unverdnderlichem kann ich mich
recht gut und schnell abfinden.

Ich weiB, welche Veranfwortung
ich habe und welche andere haben.

optimismus: Ich rechne meist mif dem Besfen

Ich verfraue darauf, dass und bin zuversichflich fiir meine

es besser wird Zukunft.

Selbstwirksamkeit: Probleme sind Herausforderungen,
Ich bin iiberzeugt, dass und ich kann alles schaffen, was ich
ich Einfluss nehmen kann. mir vornehme.

Verantwortung: Ich frage nicht ,Wer hat Schuld?”,

sondern ,,Wie bringen wir das wieder
in Ordnung?“. Ich sftelle mich unan-
genehmen Einsichfen und frage die
Konsequenzen.

Nefzwerkorientierung: Gemeinsam geht's besser, ich darf
Ich traue mich, andere um anderen verirauen und auf andere
Hilfe zu bitfen. und ihre Unfersftiiizung bauen.
Losungsorientierung: Ich weis, was mir wichfig ist, und
Ich gehe die Dinge an, sefze Priorifdfen. Ich bin mir meiner
werde aktiv Wiinsche und Visionen bewusst.
Zukunfisorientierung: Wenn ich mir efwas vornehme,

Ich plane meine Zukunfi, priife ich auch Chancen und Risiken,
ich sorge fiir mich. bevor ich mich fiir einen Weqg zum

Ziel entscheide. Ich arbeife meist
auf ein Ziel hin und ich weis oft sehr
genau, was ich will.

Quelle: in Anlehnung an Heller, J., Resilienz — 7 Schliissel fiir mehr innere Starke.

Uberreicht durch www.btc-danielmeyer.de
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I. Anhang

Weitere Informationen zu Burnout, der Dringlichkeit von Pravention und vor
allem zu Ihrem Kundennutzen finden Sie hier:

http://btc-danielmeyer.de/burnout-und-praevention/

Dort haben Sie unter anderem die Moglichkeit zu einem Burnout-Selbsttest.

Erfahren Sie, wie Sie Stress im beruflichen und privaten Alltag wirksam und
nachhaltig reduzieren.

Kostenlosen Ratgeber hier anfordern:

http://btc-danielmeyer.de/blog/ratgeber/
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Ich wilnsche
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Ihnen von Herzen alles Gute. Viel Erfolg bei

Stressmanagement und vor allem Gesundheit.

Herzlichst

P o

Ihr Dennis Danielmeyer

lhrem
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