Folie 1

Was haben Journalistinnen und
Traumatherapeutinnen gemeinsam?

+ Hoffentlich: Freude an sinnvoller Arbeit!

+ Das Risiko, auszubrennen,

+ (sekundar) traumatisiert zu werden

+ und/oder eine Mitempfindensmudigkeit zu
entwickeln.
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Folie 2

Was ist Burnout?

+ Ein Zustand berufsbezogener (auch
familiar bedingter) chronischer
Erschdpfung.

« Erstmalig verwendete der
Psychoanalytiker Herbert
Freudenberger 1974 diesen Begriff.

+» ICD-Diagnose: Zustand der totalen
Erschoépfung (Z 73.0)
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Folie 3

Grunde fur Burnout

» Standige Frustration;

+ Nichterreichen eines oder mehrerer
(Lebens-)Ziele;

+zu hohe persdnliche Erwartungen an
die eigene Leistung(sfahigkeit);

» chronisches Uberlastetwerden

+ Haufung von Belastungen in
mehreren Lebensfeldern.
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Folie 4

Wer ausbrennt, muss einmal gebrannt haben!

+ 1. Phase: Uberengagement: Der Beruf
wird wichtigster Lebensinhalt. Urlaub?
Nicht nétig! Begeisterung, Uberstunden,
~Akkordbrecher" (auf Kosten von
KollegInnen sich profilieren...) aber auch
heldenhafte Aufopferung!

+ 2. Phase: Nichtbeachten eigener
Bedurfnisse: Missachten von
Erschopfungssignalen;
Konzentrationsschwachen (Fehler haufen
sich); Verdrangen von Misserfolgen;
Vernachlassigung von Partnerschaft u.
Familie, ,no sports!™ Aber viel TV, Alkohol-
und Schmerzmittelkonsum nimmt zu.
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Folie 5

Und wenn der Akku leer ist...

+» Phase 3: Chronische Midigkeit:
Reduziertes Engagement (Dienst
nach Vorschrift), Arger auf die
Klientel und die Chefs (,,Die wollen
uns nur ausbeuten“); vermehrte
Schmerzen und Schmerzmittel-
konsum so gut wie taglich,
Vermeidung von Sozialkontakten und
Ruckzug, Versagensgefuhle und
Depression, haufige Infekte und
andere Erkrankungen; Leben wird
sinnlos...
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Folie 6

Wie kommt's?

+ Der Organismus des engagierten
Menschen macht eine chronische
Stressreaktion durch.

+ Diese Stressreaktion ahnelt in
abgeschwachter Form der Trauma-
physiologie.

+ Tatsachlich kann ein chronisch
ausgebrannter Mensch Symptome einer
PTBS (Posttraumatischen
Belastungsstdérung) entwickeln: Chron.
Ubererregung/Einschrankung/
Wiedererleben unertraglicher Momente....
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Folie 7

Wichtige andere Begriffe

» Stellvertretende Traumatisierung (vicarious
traumatization): Durch Ubertragung, aber auch
durch die Menge und Dauer an Arbeit mit
traumatisierten Menschen entstehende
Probleme: ,Ich fihle was Du fuhl(te)st".

+ Mitempfindens-Miidigkeit (compassion
fatigue): Abstumpfung der Geflhlswelt als
Selbstschutz: ,Ich kann alles/nichts mehr ab..."

+ Sekundire Traumatisierung: Fruhere eigene
Belastungen werden aktiviert durch den
Umgang mit Traumatisierten.
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Folie &

Was hilft?

Achtsamkeit: neugierig, offen, akzeptierend und
liebevoll...

+ ..auch mit der eigenen Person umgehen.
+ Respektvoll und auf Resilienzfaktoren achtend
mit der Klientel umgehen.

+ Bearbeiten von (friiheren) Belastungen:
Debriefing, Intervision, Supervision,
Psychotherapie.

+ Prophylaktisch: Viel Bewegung, Ablenkung, gute
Beziehungen ...

+ Mittleres Stressniveau anstreben und halten.
Phasen der Stille!!

+ Wenn Burnout-Risiko hoch: Sofort mind. mehrere
Tage, wenn nicht Wochen, raus und zu
Menschen, bei denen ,die Seele baumeln™ kann...
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