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Handzettel Seite 1



Psychophysische Auswirkungen von Stress und Burnout



Prof. Dr. Thorsten Scherf Athemia Institut für Führung und Beziehungsmanagement Samstag, 03. November 2012 Szondi-Institut Zürich 1



Stress
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Stress Bei Stressreaktionen sind zwei Kommunikationssysteme beteiligt: 1.



Das schnelle, neuronale System. Bei ihm ist der Sympathikus involviert. Er aktiviert das Nebennierenmark. Hier wird Adrenalin freigesetzt. Es kommt zu einem Adrenalinschock.



2.



Das langsamere, hormonale System, das die Nebennierenrinde aktiviert. Hier wird Cortisol freigesetzt. Es kommt zu einer verstärkten Bereitstellung von Energie.



Stress – physiologischer Blick



Stressor



Handzettel Seite 3



Stress – unmittelbare Stressreaktionen Neuronale Achse  Adrenalinausschüttung  Beschleunigung des Herzschlags  Steigerung des Blutdrucks  Muskelspannung Hormonale Achse  Cortisolausschüttung  Mobilisierung der Zucker und Fettreserven  Versorgung der Muskulatur  Erhöhung des Blutgerinnungsfaktors Immunsystem  Immunfunktionen werden gehemmt



Stress – Stressreaktionen Denken  Nachlassen der Konzentration  Nachlassen der Problemlösefähigkeit  Störungen des Gedächtnisabrufs Gefühle  Anspannung  Angst  Ärger Verhalten  individuell: Leistungsschwankung, Fehlerzahl  vereinfachtes Handeln, Extremfall: zielloses Agieren  sozial: Konflikte, Streit, Aggression, Rückzug
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Burnout



Burnout-Syndrom Ein schleichender Entwicklungsprozess Burnout entwickelt sich schleichend; ist kein akutes Ereignis  Die ausgebrannte Person verhält sich lange Zeit unauffällig und bleibt unentdeckt  Erst in fortgeschrittenem Stadium zeigt Burnout die geschilderte spezifische Symptomatik  Mit Sicherheit ist zu diesem Zeitpunkt mit schädigenden Auswirkungen für die Person selber, wie für das Unternehmen/ die Organisation zu rechnen  Reduzierte Flexibilität, Kreativität; Fehlentscheide sind erhöht  Inadäquates Verhalten gegenüber int./ext. KundInnen und Mitarbeitenden (zwischenmenschliche Kompetenz)  Grosse interindividuelle Unterschiede im Verlaufsprozess  Phasenmodelle als Anhaltspunkte
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Leugnung der Probleme



Rückzug



Umdeutung von Werten



Beobachtbare Verhaltensveränderung



Verdrängung von Konflikten



Vernachlässigung eigener Bedürfnisse



II. Phase: Stagnation / Überdruss



III. Phase: Frustration / Verzweiflung



I. Phase: Enthusiasmus / Idealismus



IV. Phase: Apathie / Erschöpfung



Depersonalisierung



Innere Leere



Verstärkter Einsatz



Depression



Völlige Erschöpfung



Sich beweisen wollen



4 Phasen Modell: Edelwich, J. und Brodsky, A. (1984). Ausgebrannt. Das Burnout Syndrom in den Sozialberufen, AVM Verlag, Salzburg. 12 Stadien-Modell: Freudenberger, H. & North, G. (1992). Burn-out bei Frauen. Über das Gefühl des Ausgebranntseins. Frankfurt a.M.: Krüger.



Burnout-Syndrom Maslach Burnout Inventory MBI-GS



Emotionale Erschöpfung



Reduzierte Leistungsfähigkeit



Depersonalisierung
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Burnout-Syndrom Das Burnout-Syndrom wird in drei Subdimensionen analysiert:



Copenhagen Burnout Inventory (CBI)



Persönlicher Burnout



Arbeitsbezogener Burnout



Klientenbezogener Burnout



Da der CBI das Burnout-Syndrom in drei getrennten Subskalen misst, ist es möglich, dass Personen in einer Skala sehr hohe Werte erreichen, während in einer anderen Skala sehr geringe Werte erzielt werden. Diese getrennte Analyse ermöglicht einen sehr genauen Zuschnitt von unterstützenden Massnahmen für Betroffene.



Gegenüberstellung: Burnout vs. depressive Episode Burnout



Depression



eher „kontextbezogen“ (meistens berufsbezogen)



„kontextfrei“ (alle Lebensbereiche übergreifend)



teilweise unbeschwerte Phasen



immer depressiv, alltagsbeeinträchtigend



vermutet ursächlichen Zusammenhang mit einem übermässigen Energieverbrauch



beschreibt Zustand ohne etwas über Ursache auszusagen



in der Gesellschaft besser akzeptierte „Diagnose“, gilt teilweise sogar als ‚chic„



eher stigmatisierende Diagnose



Menschen im Burnout-Prozess kämpfen normalerweise, bevor sie sich geschlagen geben



Menschen in einer Depression können Kränkungen oder Verluste viel schwerer überwinden



Einerseits ist es schwierig, im fortgeschrittenen Zustand Burnout und Depression auseinanderzuhalten (Burnout und Depression unterscheiden sich nur konzeptionell, kaum im Erscheinungsbild – ausser Depersonalisierung bei Burnout). Andererseits vermischen sich die Begriffe im Alltag dadurch, dass die stigmatisiernde Diagnose einer Depression oft umgangen und deshalb lieber von einem Burnout gesprochen wird.
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Wirkfaktoren •



Physiologie



•



Effort Reward Imbalance



•



Soziale Unterstützung



•



Kognitive Techniken



•



Salutogenese



Fazit



Physiologie
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Herzfrequenzvariabilität Zwei Herzschläge sind beim Gesunden nicht genau gleich voneinander entfernt. Diese Variabilität zeigt die Aktivität des vegetativen Nervensystems an. Je geringer die Variabilität, desto ungünstiger ist dies für die Gesundheit.



Cortisol – normales Tagesprofil



AT = Arbeitstag



Cortisol ist ein wichtiges Stresshormon das in der Nebennierenrinde gebildet wird. Es wird in einem tagesähnlichen Rhythmus ausgeschüttet. Ein normales Tagesprofil ist durch einen morgendlichen Peak und ein kontinuierliches Abfallen über den Tag gekennzeichnet. In Stresssituationen kommt es zu zusätzlichen Cortisolausschüttungen die deutlich über dem normalen Niveau liegen. Diese zusätzliche Menge hat eine immunsuppressive Wirkung.
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Lässt Stress schneller altern?



10



20



30



40



50



60



70



80



Jahre



Einflussfaktoren



Einfluss auf die Physiologie



Sozioökonomischer Status Psychosoziale Faktoren Effort-Reward-Imbalance, Overcommitment Soziale Unterstützung, Depression Gesundheitsverhalten Rauchen, Alkoholkonsum, Bewegung Biologische Parameter Blutdruck, Herzfrequenz, Cortisol Adrenalin, Noradrenalin, Waist-to-hip-ratio … Demographische Variablen Alter, Geschlecht



Alter < 42 J.



Alter > 42 J.
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Effort Reward Imbalance



Effort Reward Imbalance



Eine Imbalance wird aufrechterhalten,



 wenn keine Alternative möglich ist  wenn strategische Gründe vorliegen  wenn ein motivationales Muster dahintersteht (overcommitment)
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Effort Reward Imbalance Zentrale Aussagen: Ein Ungleichgewicht zwischen Aufwand/Einsatz (Effort) und Belohnung (Reward) führt zu emotionalem Stress, der langfristig das Risiko einer kardiovaskulären Erkrankung und anderer Krankheiten erhöht.



Effort Reward Imbalance Zentrale Aussagen: Personen mit einer hohen Verausgabungsbereitschaft beurteilen die Balance zwischen ihren Job-Anforderungen und den eigenen Ressourcen falsch.



Eine dauerhafte Unterschätzung der Anforderungen und eine dauerhafte Überschätzung der eigenen Ressourcen führt langfristig zu einem erhöhten Gesundheitsrisiko (Muskel-Skelett-Beschwerden, Depression und kardiovaskuläres Risiko).



Gleichzeitig erhöht sich ihre Frustration in Bezug auf ausbleibende Belohnungen
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Effort Reward Imbalance Für Effort und Reward wird ein Quotient gebildet, der Gratifikationsindex. Bei einem Gratifikationsindex von >1 spricht man von einer Imbalance. In Normstichproben beträgt der Gratifikationsindex ca. 5-8%. Effekte von Gratifikationskrisen:  Erhöhtes Risiko von: Burnout, Depression, Erschöpfung, Schlafstörungen  Eingeschränkte psychische Gesundheit  Verstärkt bei hoher Verausgabungsbereitschaft  Wirkung auf Herzfrequenzvariabilität  Biologische Wirkung auf Stammzellen  Erhöhte Fehlzeiten



Soziale Unterstützung
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Soziale Unterstützung Soziale Unterstützung wird mit zwei Aspekten bestimmt, die sich in einer grossen Studie mit mehr als 80.000 Personen als bedeutsam gezeigt hat (Schwarzer, 1991): A: Instrumentelle soziale Unterstützung wie z. B. ... Freunde, Ihr Vorgesetzter oder Kollegen helfen aus, wenn es «mal eng» wird: Mit Arbeitsmitteln, Informationen, Tipps, zeitlicher Unterstützung etc. Ihr Arbeitgeber oder Ihr Vorgesetzter berücksichtigen Ihre privaten oder familiären Bedürfnisse durch Hilfestellungen wie z. B. bei der Arbeitsund Urlaubsplanung. B: Emotionale oder kognitive soziale Unterstützung wie z. B. ... Sie erhalten Zuspruch, Trost, Motivation ... Man hört Ihnen zu und zeigt Verständnis, nimmt Ihre Sorgen ernst ... Der dritte Aspekt C ist die Erreichbarkeit der Unterstützung. Quelle: Schwarzer, R., & Leppin, A. (1991). Social support and health: A theoretical and empirical overview. Journal of Social and Personal Relationships, 8, 99-127.



Soziale Unterstützung Soziale Unterstützung ist in der aktuellen Forschung als eine wichtige Ressource für die Gesundheit anerkannt. Darüber hinaus wissen wir, dass soziale Unterstützung ein wesentlicher Prädiktor für Fehlzeiten ist:  Hohe soziale Unterstützung verringert voluntary absenteeism.  Niedrige soziale Unterstützung erhöht voluntary absenteeism.
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Kognitive Techniken



Kognitive Techniken: kurzfristige Bewältigungsstrategien  Konstruktives Bagatellisieren „Es könnte schlimmer sein”, “Es wird vorübergehen”  Dezidierte Resignation „Aufgeben“ (Wenn zu oft angewendet  kontraproduktiv!)  Positive Selbstinstruktion „Ich werde es schaffen”, „Bleibe ganz ruhig“  Aktivierung sozialer Unterstützung „Andere um Unterstützung und Rat fragen“  Spontane Entspannungstechniken “Tief durchatmen”, „Sich an ein schönes Erlebnis erinnern”, „Zurücklehnen”  Wahrnehmungslenkung „Aus dem Fenster schauen”, „Musik hören“  Kurzes Abreagieren „sh_ugar” (emotional), „Faust auf den Tisch hauen“ (körperlich) => zu häufiges Anwenden: gegenteilige Wirkung  Kurze Pause einlegen “etwas holen”, „Spaziergang“ …, wenn wir uns in einer Stresssituation befinden und die innere Anspannung/Nervosität reduzieren möchten (keine Kontrolle über Stressor/Belastung)!
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Kognitive Techniken: langfristige Bewältigungsstrategien



 Vermeidungstendenz „Verkehrsstau“  Situationskontrolle „Veränderung/Reduzierung des Drucks/Stressors/ der Belastung“ (siehe Möglichkeiten der Einflussnahme)  Verändern/Anpassen von Einstellungen und unrealistischen Überzeugungen “Ich muss perfekt sein“, „Alle müssen mich mögen“  Körperliche Bewegung im regenerativen und Grundlagenbereich  Genügend Schlaf (individuell zwischen 7 - 9 h, nicht weniger!)  Ausgleich zur Arbeit, zum ‘Alltag’: Hobby, komplementäre Aktivität, Familie, Partnerschaft, Verein, ...  Auf- & Ausbau von neuen, erwünschten Fertigkeiten und Kompetenzen: Kommunikative - und Führungs-Fertigkeiten, Arbeitsmethodik, Fachwissen... …



... wenn wir Stress verhindern wollen!



Kognitive Techniken: Möglichkeiten der Einflussnahme



① Ich kann die Situation nicht kontrollieren ② Ich habe Einfluss ③ Ich habe Kontrolle
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Kognitive Techniken: Möglichkeiten der Einflussnahme



Ich habe keine Kontrolle über/keinen Einfluss auf die Situation



 Nichts machen, ansonsten Energieverschleiss  Akzeptieren



Ich habe die Möglichkeit zur Beeinflussung



 Beeinflussen können  Hartnäckig bohren  Trotz Einschränkungen Ziel verfolgen  Nicht das Paradies auf Erden suchen, aber nach Verbesserungen  «Steter Tropfen höhlt den Stein...»



Ich habe die Kontrolle



 Etwas direkt beeinflussen/bewirken  Kontrolle haben  Entscheiden können  «Ich bin am Hebel der Macht»



Zitat



«Herr, gib mir die Kraft Dinge zu verändern, die ich ändern kann. Gib mir die Geduld, Dinge hinzunehmen, die ich nicht ändern kann. Und gib mir die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden!»
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Salutogenese



Aaron Antonovsky (1923 – 1994) Begründer der Gesundheitswissenschaften Antonovsky stellte die Frage, Warum bleibt man gesund? Dies war ein Paradigmenwechsel von der Ursachenforschung von Krankeiten hin zu den gesundheitsfördernden Parametern.



Kohärenzgefühl Kohärenzgefühl



Verstehbarkeit



Handhabbarkeit



Sinnhaftigkeit



Das Kohärenzgefühl ist „eine globale Orientierung, die zum Ausdruck bringt, in welchem Umfang man ein generalisiertes, überdauerndes und dynamisches Gefühl des Vertrauens besitzt, dass die eigene innere und äussere Umwelt vorhersagbar ist und dass mit grosser Wahrscheinlichkeit die Dinge sich so entwickeln werden, wie man es vernünftigerweise erwarten kann."



Handzettel Seite 18



Fazit



Was ist Gesundheit? Gesundheit ist das Ergebnis eines lebenslangen Prozesses der Auseinandersetzung zwischen gesundheitsfördernden (salutogenen) und krankmachenden (pathogenen) Kräften. Beide Kräfte finden sich in jedem Menschen zu jedem Zeitpunkt. Quelle: Schüffel, 1998



Krankheit



Gesundheit
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Definition Gesundheit Gesundheit ist ein Zustand des völligen körperlichen, psychischen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen. Quelle: WHO



Institut für Führung und Beziehungsmanagement Prof. Dr. Thorsten Scherf



Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
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