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Statistiken

e FUhrungskrafte

— 90% Uberschreiten gelegentlich ihre
Leistungsgrenzen

— 50% fuhlen sich phasenweise Uberf ordert
— 30% kennen Burn-Out

o Arzte

— 20% leiden unter Burn -Out

— 50% wirden ihren Beruf thren Kindern nicht
empfehlen
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Fehltage* wegen psychischer
Erkrankungen
Anteil an allen Krankheitstagen
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Definition

e Zustand der totalen Erschopfung
— Korperlich, psychisch, emotional
— Verlust der Fahigkeit sich zu regenerieren
— ,Die Batterie ist leer”
— Burn-Out = Ausbrennen

e Erstbeschreibung Freudenberger 1974
— Beschreibung bei helfenden Berufen
— Heute in allen Berufsgruppen bekannt
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Das erschopfte ICH

FLAMME ERLOSCHEN
Ein Mensch ist ,ausge-
brannt® — eine brutale
Metapher. Doch
beschreibt sie auch
die psychischen
Vorgange richtig?




Wen trifft es

e Personen mit hohem Leistungsanspruch
— Engagierte Mitarbeiter
— Drang zu standiger Hochstleistung
— Leistungsanspruch > Leistungsvermaogen
— Anerkennung nur durch Leistung

* Berufe mit hohem Leistungsdruck

— Helfende Berufe, Arzte, Fihrungskrafte, Lehrer, Pfarrer,
Mutter

e Bekannte Personlichkeiten
— Sven Hannavald, SPD Vorsitzender Platzek
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Warnsymptome

o Beruf wird zum Lebensmittelpunkt

— Reduktion der sozialen Kontakte auf Beruf

— Vernachlassigung der bisherigen Ausgleichsaktivitaten
« Sport, Familie, Urlaub, regelméaiige Mahlzeiten, Feierabend

* Nichtbeachtung der eigenen koérperlichen und
psychischen W arnsignale der Erschopfung
— Mudigkeit, Konzentrationsstorungen, Schlafstérungen
— Gereiztheit, innere Anspannung, Entscheidungsschwache
— Erste korperliche Erkrankungen, Depression, Sucht

* Nichtbeachtung der Hinweise der anderen
— Familie, Freunde, Bekannte

o Unfahigkeit Hilfe anzunehmen
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Phasen des Burn-Out

e Enthusiasmus
» Beruf primares Ziel, erhohter Einsatz

 Vernachlassigung sozialer Kontakte, Verlust der Ausgleichsaktivitaten,
Verleugnung von Erschdpfung oder Misserfolgen

o Stagnation
» Verlust positiver Geflihle gegenuber Arbeit, Erfolge beleiben aus
« Angst nicht anerkannt zu werden

e Frustration

« Zynismus gegenlber Arbeit und Kunden, Schuldzuweisungen,
Distanzierung von Arbeit, Einsatz von Suchtmittel oder Medikamenten
« Apathie

» Rilckzug von der Arbeit, Motivationsverlust, Rlickzug aus dem
Privatleben

« Erste diffuse korperliche Symptome: Schlafstérungen, Kopfschmerzen,
Magen-Darmbeschwerden
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Burn-Out

* Innere Aufgabe

— Verminderte Konzentration, Verunsicherung tber eigene
Kompetenzen, Verlust der Leistungs- und Arbeitsfahigkeit,

e Soziale Isolation

— Gefuhl der Gleichgultigkeit, Desinteresse an Familie und
Freunden, Rlckzug aus sozialem Leben

e Psychosomatische Reaktion

— Schwachung des Immunsystems, erhéhte Infektanfalligkeit

— Koarperliche Erkrankungen: Gastritis, Tinnitus,
Kreislaufkollaps

— Psychische Erkrankungen: Depression, Angst, Abhangigkeit
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Was ist Streld?




Stresshormonsystem

Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden — Achse
(HPA — System)

= Glukokortikoidrezeptor
= Minereralkortikoidrezeptor o
Glukokortikoideffekte (akut):

- Gluconeogenese

- Lipolyse

- Immunsuppression

- Antiinflammatorische Wirkung

Limbisches System/
Hippocampus

"Hypothalamus
Glukokortikoideffekte (chronisch):

R aphysy - Hypertonie
- Muskelschwache (Hypokaliamie)
Cortisol ACTH - Hemmung der Insulinwirkung
I+ - Osteoporose, Hautatrophie

Nebennieren- - Lern- und Gedachtnisstorung
rinde - Burnout
- Depression + Angst




Hypothalamus - Hypophysen - Nebennierenrinden -System
(HPA - System)
HPA-System Aktivierung - Ein neuroendokrines Symptom von Stress

Circadiane Profile der StrefShormone

ACTH (pmol/L) Cortisol (nmol/L)
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¥~ Mannliche Patienten (N=15, Alter: 47,7 + 14,8 Jahre)
il

\/Mannliche Profbanqlen (N=22, Alter: 53,1 + 18,2 Jahre)
Deuschle et al., JCEM 1997



Veranderungen des Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden (HPA)-Systems —
Bedeutung fur die Entstehung depressiver Erkrankungen?

Befunde bei depressiven Patienten

» Cortisol in Speichel und 24-h-Sammelurin P
e Liquor: CRH M

« Hypothalamus: CRH mRNA A v T K %mgm

 Charakteristische Befunde in verschiedenen

Cortisol

neuroendokrinen Funktionstests Corticosteron

9 Hypothese

._'Nebennisre
Uberaktivitat zentraler CRH-Schaltkreise ist relevant fiir die
Pathogenese und Aufrechterhaltung affektiver Erkrankungen



CRH kann im Tiermodell stressahnliche
Symptome auslosen

Verhaltenseffekte intrazerebral erhdhter
CRH-Konzentrationen

PN R Erhohte Angstlichkeit

N lermrn - Veranderte lokomotorische Aktivitat

Reduzierte Nahrungsauf nahme

Cortisol
Corticosteron

Gewichtsverlust

Verminderte sexuelle Aktivitat

"Duale Rolle" von CRH:

Aktivierung des HPA-Systems und verhaltensrelevanter
Neuromodulator
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Mindfulness-Based Stress Reduction
Program (MBSR)

founded by Jon Kabat-Zinn, Ph.D. for medical
liInesses and psychiatric disorders in 1979
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Mindfulness Meditation Methods

 Body Scan Meditation — slow scan of entire body
(greyhound bus tour)

 Hatha Yoga — practiced with mindful awareness of
the body

e Sitting Meditation — mindfulness of breath, body,
feelings, thoughts, and emotions

« Walking Meditation
e Tai Chi
e Autogenes Training

¢

www.oberbergkliniken.de



Benefits of
MindfulnessApproaches

 Decreases stress

 Decreases depression and anxiety
 Decreases blood pressure and heart rate
Slows or controls chronic diseases
Increases immune functioning

Increases focus, attention and awareness
10 million American meditate regularly
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Stress Response

* “Fight or flight” responses are the physiological
changes we undergo when feeling threatened

e Hyper-arousal occurs when there is an excessive
release of stress hormones and neurotransmitters

e Hyper-arousal can become a way of life; being stuck
In “stress reactivity” (Kabat-Zinn, 1990)

 Internalizing the stress reaction doesn 't bring the
resolution of fighting or fleeing and can lead to iliness
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Hypothalamic-Pituitary-Adrenal
(HPA) Axis

e Part of the neuroendochrine system
e Controls stress related hormones

e Responsible for controlling hormones,
nervous system, energy expenditure, and
modulates the iImmune system

* Physical and mental symptoms associated
with suppression of HPA axis

e Denial and maladaptive coping can develop
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Relaxation Response

« Relaxation Response published in 1975 by Herbert
Benson, MD, Founder of Harvard’s Mind/Body
Medical Institute

« Offered a biological explanation for how stress makes
people ill, and how relaxation techniques decrease
stress and help people heal --techniques used for
thousands of years

* Responding vs. reacting to stress (addictive
behavior) through awareness and mindf ulness
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Der typische Fall

42 jahriger Software Ingenieur
— Verheiratet, 2 Kinder
— Promoviert, erfolgreiche Softwarefirma

— Familiar engagiert, falls Zeit vorhanden
» Gegenuber Ehefrau: Kinder Haushalt.....
» Gegentber Groldfamilie: Grosseltern, Schwiegereltern

— Ehrenamtlich engagiert in lokalen Vereinen

Motto : Er gibt sein Bestes
Ich geniige nicht
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Der typische Fall

e Von 8 Uhr morgens bis 22 Uhr abends kimmerte ich
mich um meine Firma.

« Keine Pausen, keine regelmassigen Mahlzeiten,
wenig Familie, keine Freizeit, kein Urlaub, kein Sport,

e Je muder ich wurde, um so mehr trieb ich mich an.
Als meine Frau versuchte, mich zur Besinnung zu
bringen, reagierte ich verargert:

.Du meinst, ich mifte weniger tun?
Mehr miBte ich tun
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Burn-Out Entwicklung

e seit 2 Jahren zunehmend Erschopfung,
Schlafstorungen, diffuse Magen-Darm Beschwerden,
Ruckenschmerzen

 seit einem Jahr allgemeine Lustlosigkeit gegenuber
Familie, Freizeit

* seit 6 Monaten beruflicher Leistungsknick

« vor 3 Monaten unerklarliche Angstzustande mit
Selbstvorwurfen und Schuldgef Gihlen

e Burnout mit &ngstlich depressivem Bild
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Der typische Fall

53 jahriger Manager
« Getrennt, im gemeinsamen Haus lebend,
3 erwachsene Kinder
Habilitiert, erfolgreiche Position
Arbeitet 6-7 Tage, 10-12 Std.
Fur Familie keine Zeit, zu Hause nur um auszuschlafen
Freundin am Arbeitsplatz

Motto: perfekte Karriere
Ich bin nicht anerkannt
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Der typische Fall

Beziehung zur Ehefrau/Kindern nach aul3en intakt,
aber innerlich, emotional abgestorben

Beruflicher Erfolg mit viel aul3erer Anerkennung
(Geld, Position, Macht)

aber ohne innere W ertschatzung oder emotionalen
Bezug

« Alltag durch Terminkalender und Sachzwange

bestimmt
keine kreativen Freiraume
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Burn-Out Entwicklung

e seit 2 Jahren zunehmend emotionale
Gleichgultigkeit
— alles mdglich, alles kein Problem

e Seit 1 Jahr diffuse, chronische Schmerzen
— Vd. auf Fibromyalgie

e Seit 3 Monaten Engegefuhl im Brustraum
e Burnout mit primar korperlichen Beschwerden
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Die Oberbergkliniken
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Die Oberbergtherapie
4 Grundpfeller

e Spezialisierung:
— Sucht, Depression, Angst, Burnout

e Methode: Intensiv und Individuell
e Fokus: _Emotionales Profil*
e Prinzip: ,<Zuruck ins Leben*
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Die Oberbergtherapie

e Behandlungsschwerpunkt e

— Abhangigkeitserkrankungen

« Stoffgebunden: Alkohol, Medikamente, opioidhaltige
Schmerzmittel, Nikotin, Cannabis, Kokain

* Nicht-stoffgebunden: Arbeitssucht, Beziehungs- und
Sexsucht, Spiel- und Internetsucht
— Depressionen und Angsterkrankungen
* Primar, sekundar, endogen, reaktiv
« Soziale Phobie, Panikstorunge, generalisierte Angst

— BurnOut
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Die Oberbergtherapie

 Individueller und intensiver Therapieplan
 tagliche Einzel- und Gruppenges prache a 50 bzw. 100 min.
* + Indikationsgeleitete Einzel + Gruppentherapi e
« Abhangigkeitserkrankungen, Depression, Angst
(5 Einzel/Gruppe + 2 Indikations-Einzel/Gruppe)
e + nonverbale Verfahren
« Gestaltungstherapie (Gruppe/Einzel)
* Bewegungstherapie (Gruppe/Einzel)
« Autogenes Training, Progressive Muskelrelaxation

,Doppelte Therapiedosis*
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Die Oberbergtherapie

Korperliche Fitnhess

— Einfache korperliche Grundbedurf nisse

» ausreichend Schlaf, gesunde Erndhrung, regelmallige
Mahlzeiten, tagliche Bewegung

— Frahsport, Aktivierungsgruppe, Nordic-Walking

— Korperwahrnehmung und Entspannung

« Autogenes Training, Progressive Muskelrelaxation,
Bodyscan, Feldenkrais, Alexander-Technik

— Behandlung von korperlichen Folgeerkrankungen
e Gastritis, Ruckenschmerzen, Bluthochdruck
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