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+ Die gute Nachricht:
Wir brauchen ein bestimmtes Ausmal an Herausforderung, um Leistung zu
zeigen.
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Quelle: F. Richter, 2009

Prof. Dr. M. Sadre Chirazi-Stark 2 13:55



Neurobiologische Zusammenhange

13:55
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Der Sabelzahntiger-Reflex

Stressreaktion — ein Urprogramm zur Rettung vor Gefahr

Jensen, M.; Hoffmann, G. u. a.: Diagnosenibergreifende
Psychoedukation. © Psychiatrie Verlag 2014

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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Das zentrale Entspannungsorgan

Herausforderungen setzen im Gehirn eine Stressreaktion in Gang, die Krafte aktiviert und so deren
Bewaltigung sichert. Doch wer zu viel arbeitet, kann nach der Erregung oft nicht mehr abschaiten.

Prof. Dr. M. Sadre Chirazi-Stark Das Burnout-Syndrom
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Unser alter Feind als wir von den Baumen stiegen




. ML © Automatische Stressantwort

Amygdala:
Unser Zentrum zur
Gefahrenerkennung

Gefahr?l

Limbisches System

XStressantwort

Flucht oder
Angriff
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Flucht oder Angriff

Ermoglicht durch spezifische Reaktion des autonomen Nervensystems

Fokussieren auf die Gefahr

(Konzentration, Aufmerksamkeit)

Muskularer Apparat
(Optimierung der Kraftentfaltung) Sympathikus

Atmung
Puls
Zucker

Schweillbildung

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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Flucht oder Angriff

Ermoglicht durch spezifische Reaktion des autonomen Nervensystems

Heruntergeregelt, um Kraft zu
sparen flr die Abwehrreaktion:

* Erholung, Reparatur, Schlaf

« Magen-Darm, Verdauung, Parasympathikus
Nahrungsverwertung

e Sexualorgane,
Fortpflanzungsfahigkeit

* Spezifisches Immunsystem,

* Aufbau, Orientierung

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark



Dieselbe automatische Stressantwort, aber heute unbewusst und
mit der Tendenz, chronisch prasent zu sein
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" Der Teufelskreis der Selbstbeobachtung

bestarken

erzeugen

Beschwerden Beflirchtungen

verstarken




Der Teufelskreis der Leistungserwartung

Druck

Erhoht den

Verleitet
dazu

Sorgenvolle
Uberlegungen zur
Zukunft

Quelle:H.G. Schmidt: Angste, Sorgen,
Depressionen, Kneipp Verlag 1993

Sich 100% absichern
zu wollen.

Dies kann nie gelingen!

Verunsichert,

Erhdht Anspannung




1l ¢ Teufelskreis des Aktionismus

S%tnnung/

ress Schneller

Erfolg

angfristig
Geringe
Energiebilanz

Beflirchtung
"lch werde mit

meiner Arbeit
nicht fertig."

Verdoppelung

der An-
strengungen

Bestatigung
der
Beflrchtung

Gerade noch/

nicht ]mehr
ganz ertig

werden
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m— Das Modell der Stresstreppe
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Fehlende Erholungsphasen erhohen die Grundspannung

- - -
- - - -

Anspannung - -<" Uberréizung -~ i -
b

-
-

Stresstreppe chne Erholung

MormalerWechsel
Anspannung-Erholung

Erholung

Graphik: Stresstreppe

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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Chronifizierung der Regulationsstorung Sympathikus

ﬂkussieren auf die Gefahr \ @itive Uberlastung \
[ (Konzentration, Merkfahigkeit,

(Konzentration,
Aufmerksamkeit) Multitasking)
Muskularer Apparat ‘ Schmerzsyndrome, Glieder, Faszien, Kopf]
(Optimierung der Verspannungen
Kraftentfaltung)
eAtmung *Atemprobleme, Asthma
ePuls *Blutdruckschwankungen, Schwindel

eZucker *Gewichtsprobleme, Diabetes
!Schwei@bildung / kNeurodermitische Empfindlichkeiy/

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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Amygdalareaktion

Chronifizierung der heruntergeregelten Parasympathikus

ﬁrholung, Reparatur, Schlh

Magen-Darm, Verdauung,
Nahrungsverwertung
Sexualorgane, '

Fortpflanzungsfahigkeit

Spezifisches Immunsystem,

beau, Orientierung /

@afstbrungen, nicht erholsa@

Schlaf

Reizdarm, Verdauungsstoérungen,
Nahrungsverwertungsstorungen

Menstruationsstorungen,
Erektionsstorungen, Libidoverlust

Spezifisches Immunsystem,

Stoérungen im Aufbau,
Orientierung

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark



mo 2.4.17: Das Belastungs-Bewaltigungs-Modell
%, — 5

Belastungs-Bewaltigungs-Modell

Belastung

Arbeitsplatz
Familie/Partner /

Altagliche Belastungen —

L —

Sehr robust

empfindlich Robustheit

->Bewaltigungsfihigkeit

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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s I 3 Von der Begeisterung zur Erschépfung
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1. Phase: Uberaktivitit
2. Phase: Reduziertes Engagement
3. Phase: Tatsachlicher Abbau der Leistungsfahigkeit

4. Phase: Verzweiflung

<«—————  Willenseinsatz/Willenskraft
Pre-Burnout :

Burnout

Leistungsfahigkeit
—— Burnout - Verlauf

Wille ist erschopft

Graphik: Zeitlicher Verlauf des Burnouts

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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; Ursachen des Burnout
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Personliche Ursachen

unglinstiges Stressmanagement

hohe Erwartungen und Anspruche an sich selbst
starke Emotionalitat

labiles und geringes Selbstwertgefuhl

ausgepragter Wunsch nach Anerkennung

unrealistische Situationswahrnenmung bzw. Erwartungen

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark



s 1 Symptomatik

Emotionalitat

Psychosomatische Reaktionen

Soziale Folgen

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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Gefuhle der Hilflosigkeit
Insuffizienzgefihle
verringertes Selbstwertgefuhl
starke Stimmungsschwankungen,

haufige Depressivitat, Pessimismus, Fatalismus
Gefuhl von innerer Leere, Apathie

Bitterkeit, Arger und Aggressivitat

Ungeduld, Reizbarkeit und Nervositat

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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Unfahigkeit zur Entspannung in der Freizeit

Schlafstorungen

Muskelverspannungen

Kopfschmerzen

Magen-Darm-Beschwerden

Vegetative Folgen (Herzklopfen, erhohter Blutdruck)
Engegefuhl in der Brust

Reduzierte Immunabwehr

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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Verflachen der Freizeitbeschaftigungen: Handy, TV, Computer
gestortes Essverhalten

Familienprobleme
Schule / Beruf macht keinen Spaf® mehr
Alkohol- und Zigarettenkonsum

Missbrauch von Beruhigungsmitteln

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark



TS Die Zeit

Europcar
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DICHTESTES
STATIONSNETZ

PREIS DEUTSCHLAND 400¢ WO CHENZEITUNG FUR POLITIK WIRTSCHAFT WISSEN UND KULTUR 1. Dezember 2011 DIE ZEIT N 49

Merkels letzte

Noch jemand ohne [d&
Burn-out?

Ausgebrannt — das ~
Leiden ist ernst.
Doch diese Diagnose P
erhalten jetzt auch i
Menschen, denen ganz
anders geholfen :
- werden miisste. ;

Lange hat die Kanzlerin
gezaudert. Mit einem
Geheimplan will Angela Merkel
jetzt den entscheidenden Stich
machen. Fiir die Rettung
Europas bleiben ihr nur noch
ein paar Tage Zeit

Wirtschaft Seite 23-25

Und manch einer ist
gar nicht krank

WISSEN SEITE 39-4I
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Titelfoto: Flonline/Corbis
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Da es keine einheitlichen diagnostischen Kriterien fur
das Phanomen Burnout gibt, ist eine Angabe zur
Haufigkeit des Burnout-Syndroms wissenschaftlich
schwer moglich.

Wer ist betroffen?

Aus der Literatur:
Fast immer Personen mit Mehrfachbelastungen

Tatigkeiten mit hohem Zeit-, Kosten- und Termindruck
bei gleichzeitig ,schlechtem Arbeitsklima“

Berufe mit relativ geringer sozialer Anerkennung z.B.
Soziale und pflegerische Berufe

Berufe, die unter gesellschaftlichem Erwartungsdruck
stehen z.B. Padagogische Berufe

Zunehmend Schuler !!

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark



. Warum hat jemand ein Burnout-Syndrom?

13:55



Quelle: F. Richter, 2009



Das Arbeitsumfeld

Die Person



Die Personlichkeit

Individuelle Strategien

Unbewusste Haltungen

Prof. Dr. M. Sadre Chirazi-Stark
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"*._ Mobbing in der Schule als Ursache fiir lebenslange
HII Selbstunsicherheit
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Verbreitung von Mobbern nach Klassenstufen:

20%
18% -
16% - I —
14% -
12% -
10% -
8% -
6%
A%

2% .[ Hanewinkel & Knaack (1997)
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Achtung Cyber Mobbing auch wahrend Lockdown

Mobber sind besonders haufig zwischen 6. und 10. Klasse anzutreffen.

Mobber sind liberwiegend mannlicha
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Verbreitung einzelner Mobbing-Aktivitaten unter Schiilern:

1. hinter dem Riicken sprechen

2. Gerlichte und Lugen

). Schimpfworte und Spitznamen

4, Licherlich machen

5. libersehen Bereitschaft Mitarbeit
6. sbweriende Blicke + Gesten

1. Nachaffen

B. fur dumm erkliren

8. nicht zu Wort kommen lassen

10. angexchrien werden

0% 5% 10% 15% 20% 25%

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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Verbreitung des Unterbindens von Mobbing aus Schiulersicht

N Lahrar
I Schilar

%, "% Hannewinkel & Knaack (1997) Stichprobe 14788

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark



Zahlen zum Mobbing |

e Jede™r zweite Funftklassler*in ist in der Schule von Gewalt
betroffen.

eJede*r sechste Schuler*in wird gemobbit.

eMobbing unter Kindern und Jugendlichen findet zu 80 Prozent
innerhalb der Schule statt.

¢80 Prozent der Schiler*innen wollen lernen, wie sie besser
miteinander umgehen konnen.

eQuelle: Zeichen gegen Mobbing e.V.


https://zeichen-gegen-mobbing.de/zahlen
https://zeichen-gegen-mobbing.de/zahlen
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Ausgrenzungs- und Gewalterfahrungen an Schulen (10 - 14 J.)

B Keine Ubergriffe B Eine Ubergriffsform* [ Zwei oder drei Ubergriffsformen®

*Bei den Ubergriffsformen handelt es sich um Hznseln, Hauen & Ausgrenzen.

Gesamt-/
Hauptschule Realschule Gymnasium Sekundarschule
(212) (464) (830) (725)

Quelle: Children's Worlds+ (Bertelsmann Stiftung 2019) | BertelsmannStiftung




Personlichkeitsfragebogen:

L Personlichkeitsstile
Selbstbestimmung Fremdbestimmung
Sensibilitat Frohlichkeit
Erfolgswille Harmoniebedurfnis
Intellektualitat Sicherheitsstreben
Hilfsbereitschaft Kampfbereitschaft

Sentimentalitat Gerechtigkeitssinn

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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Personlichkeitsfragebogen

Konstellationen, die eine Burnoutgefahrdung nahelegen:

Starke Emotionalitat

Hoher Wunsch nach Selbstbestimmung
Ablehnung von Fremdbestimmung
Hohes Harmoniebedirfnis

Geringe Kampfbereitschaft

Hoher Gerechtigkeitssinn

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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e psychologische Ursachen

Unklare Erfolgskriterien

Fehlendes Feedback

wenig Anerkennung

Mangel an Autonomie und Handlungsspielraum
wenig Entfaltungsspielraum

Uberforderung und Zeitdruck

negatives betriebliches Klima

Allgemeine Unzufriedenheit

gleichformige Routine

wenig soziale Unterstutzung

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark



Das Arbeitsumfeld

Die Person



Neue soziookonomische Bedingungen

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark



Demands of information technology

Kondratieff-Cycles

Steam- Steel, hemistry ~> Polymers, nformation
Engine Train lectronic utomobile ~~technology
J“ri-.‘-‘ s . H-\ A
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1} i A"
¥ %,
— T T T
[ I 2nd Cycle : 3rd Cycle 1 4th Cycle 1 5th Cycle 1 6th Cycle
1 1 ; 1 1 1
1 H 1 1 1
I : I I I
1800 1850 1900 1950 2000 2050

Source: Nefiodow, L.A_, Wirtschaftslokomotive Gesundheit, Conturen, 4/99, pp. 28-35.
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verscharfen sich

Forderungen an den ,modernen” Arbeithehmer:

Hochstmass an Mobilitat
Hochstmass an Flexibilitat:

- bzgl. Arbeitsfeld

- bzgl. Zeitmanagement

Hochstmass von Weiterbildungsanforderungen

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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Uberhéhte Anforderungen

durch erhohte psychomentale Anforderungen sowie
Anforderungen an hohere Flexibilitat und ,soft skKills

entsteht ein hoheres Konfliktpotential im psychosozialen
Bereich

gestiegene Qualitatsanforderungen, Zuruckverfolgbarkeit
von Fehlern, hohe Informationsdichte, Druck zu
lebenslangem Lernen, Erwartung schneller
Reaktionszeiten, Online Unterricht!!

In manchen Bereichen Arbeit in virtuellen Teams uber
Zeitzonen und kulturelle Grenzen hinweg

Prof. Dr. Michael Sad

re-Chirazi-Stark



25.4.2005

Der rauhe Wind der Weltwirtschaft

Prof. Dr. M. Sadre Chirazi-Stark

5.10.2017




Quelle: F. Richter, 2009
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! Gesellschaftliche Dimension
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Diagnose Depression stieg auf Rang 3 der wichtigsten
Einzeldiagnosen fur Arbeitsunfahigkeit, nur noch ubertroffen
von Ruckenschmerzen und Atemwegserkrankungen

bedeutsamsten Zuwachse seit 2005 entfallen vollstandig
auf Diagnosen aus dem Bereich ,Psychische Storungen

uberproportionaler Anstieg bei Arbeitslosen um 13,5 %, bei
Berufstatigen ,nur“ um 2,7%

Quellen: DAK Report 2019, Gesundheitsreport TK 2019

Krankschreibungen aufgrund von psychischen Diagnosen

stieg in den letzten 10 Jahren um 80%
AOK 2019

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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WHO Prognose

Global Burden durch depressive Erkrankungen:

1990 an 4. Stelle
2020 an 1. Stelle

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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v e Individuelle Dimension
Der Leistungsdruck wird grofler; subjektiv und
objektiv

Der individuelle Erwartungsdruck an sich selbst wird
grofder

Es fehlt das Gegenregulativ
e Familie
e Soziales Netz

e Gesundheitsfursorge

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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Verlasslichkeit des Arbeitsplatzes - keine
Zukunft

Familie - nur noch am Wochenende
Soziales Netz, Freunde, Hobbies - keine Zeit

Gesundheitsfursorge wie Sport - keine Zeit

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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Die gesellschaftlich transportierten
Gegenmechanismen:

e Konsum aller Art: mein Haus, mein Auto, mein
Boot

e auRergewohnliche und damit kostspielige
Urlaube

sind in direktem MafSe kontraproduktiv.

Keine Kompensation oder Erholung, sondern

Beschleunigung der psychischen wie physischen
Erschopfung.

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark



Welche Losungswege
gibt es fur die Betroffenen?




Psychoedukation bei Burnout

Der klassische Zugang:
Wissensvermittlung

 um Selbsthilfekrafte mobilisieren zu
konnen,

e um Bedarf fur weiterfUhrende
Psychotherapie zu klaren



n

&

N

L A-
£
-

s

-

®

Stressmessung
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Labormessung
CRP, Entziindungsparameter
Cortisolspeicheltest

Telomere

Physiologie
HRV Messung mit Lageveranderung
Hautwiderstand
Mikrovibration der Muskeln

Akupunktur Meridiananalyse

Prof. Dr. M. Sadre Chirazi-Stark
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HRV Analyse im Liegen und Sitzen
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5.10.2017 Prof. Dr. M. Sadre Chirazi-Stark
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Diagnostik

Fragebogen

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark




Stresszeichentabelle (www.prof-stark.de)

Welche Stresszeichen sind schon von lhnen bemerkt worden?

Stresszeichen: nie selten Gelegent- haufig standig

Leiden Sie unter: ich

Kognitive Storungen

Konzentrations

schwierigkeiten
Vergefllichkeit

Denkblockaden

| swmr ceoomsweowmwses s



Stresszeichentabelle (www.prof-stark.de)

Storungen des Tag- / nie selten Gelegent- haufig sténdig
Nacht Rhythmus lich

Einschlafstorungen
Durchschlafstorungen
Geradert aufwachen

Tagesmudigkeit

| swmr ceoomsweowwse &
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Test zum chronischem Stress

i

Wie oft haben Sie sich wegen sog. Kleinigkeiten aufgeregt?

Wie oft fuhlten Sie sich gereizt und uberbeansprucht?
Wie oft hatten Sie das Gefuhl, dass lhnen die Kontrolle uber die wichtigen

Dinge lhres Lebens entgleitet?
Wie oft hatten Sie ein selbstsicheres Gefuhl, lhre personlichen Probleme gut

meistern zu konnen?
Wie oft hatten Sie das Gefuhl, dass Ihnen Ihre Schwierigkeiten tber den Kopf

wachsen?

Prof. Dr. M. Sadre Chirazi-Stark
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Test zum chronischem Stress (2)
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Wie oft fuhlten Sie, dass Sie gelassen uber den Dingen stehen konnen?

Wie oft fuhlten Sie, dass sich die Dinge nach Ihren Vorstellungen gut
entwickeln?

Wie oft waren Sie in der Lage, Stress und Arger in lhrem Umfeld gut zu
kontrollieren?

Wie oft mussten Sie sich Uber Dinge argern, die aufderhalb lhrer Kontrolle
lagen?

Wie oft hatten Sie das Gefuhl, mit den Anforderungen an Sie nicht mehr Schritt
halten zu konnen?

Prof. Dr. M. Sadre Chirazi-Stark




Praventive und therapeutische Massnahmen

5.10.2017

Prof. Dr. M. Sadre Chirazi-Stark
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Das Energiefassmodell (ENFA®)

5.10.2017 Prof. Dr. M. Sadre Chirazi-Stark

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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' unser ,Benzintank”

Wie voll ist unser Energiefass?

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark
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Kraftspender

Lebensfelder

1 Arbeit
2 Familie

3 Freizeit

. Kraftra
4 Gesundheit raftrauber

Quelle: Stark & Sandmeyer, Wenn die Seele SOS funkt
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- 1lll - Das Energiefassmodell
o (Wieder) Aufbau der
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11T Therapeutische Ansatze

Thema Personlichkeit

Mentale Einstellungen zu Arbeit und Leistung
klaren

Motive fur personliches Engagement analysieren
Krankbarkeiten bearbeiten

Anerkennung auch aufierhalb der Kerntatigkeit
suchen
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Thema Stress

Stressmanagement entwickeln

Uberlastungszeichen erkennen

Balancen zwischen Spannung und Entspannung
herstellen

Hobby pflegen

Prof. Dr. Michael Sadre-Chirazi-Stark



; : Bereich Gesundheit und
“ .+ Wohlbefinden

Innere Einstellung zu sich selbst uberprufen
Selbstfursorge und Achtsamkeit starken

Ernahrung;:

Gesunde ausgewogene Inhaltsstoffe und Essensrhythmus
planen

Bewegung:
Sport und Stressabbau, Rituale
Welcher Sport passt zu mir
Erholung bewusst planen:

Schlaf, Wohlfuhlinseln, Ruckzugsraume zu Hause,
Urlaubsplanung
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10.4.2: Tagesleistungskurve

Tagesleistungskurve

Leistung

Zeit (Uh) —————

Franziska Richter

Graphik: Tagesleistungskurve
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10.4.3: Tagesstorkurve

Tagesstorkurve
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-> Auftreten von Storquellen

Leistung

Zeit (Uhr)

Graphik: Tagesleistungs- und Tagesstorkurve
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10.4.5: Die eigenen Zeitdiebe entlarven
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Die eigenen Zeitdiebe entlarven

Alle Unterlagen Alle Fakten umfassend
gleichzeitig parat haben wizsen wollen

Alle Ahlenkungen
dankbar aufgreifen

Uberall unbedingt
dabel sein wollen

Alles Unwichtige
selbst bearbeiten

Alles noch schnell
nebenbei erledigen

.__;.'x:allt}l:

Alles spontan und ot o P Jederzeit sofort fir
sofart machen " alle ansprechbar sein
Anderen alles recht Alle Probleme sofart

machen wallen aufgreifen

Graphik: Die eigenen Zeitdiebe entlarven
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* ., «° und Therapie

e ~ Empfehlungen
Belastungs-
symptome
ymp Auswertung

4 )

OMUdigkeit eEnergieleitbahnen Privention
eErschopfung *Muskelsystem .
eStress e\egetatives Theraple
eDepression Nervensystem
eSchmerzen eHerz-Kreislauf-System direkt
eSchlafstorung ePsyche online

J Regulation
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Pravention

Online Check zum Niveau der Stressbelastung:
Der Test besteht aus drei Anteilen:

Stresszeichentest
Test psychische Belastung
Test positive Ressourcen

Auswertung erfolgt automatisch per Ampelsystem
Grin=alles im Normbereich

Gelb=einige Belastungszeichen, Beobachtung sinnvoll
Rot= deutliche Belastungszeichen, Handlung erforderlich
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Stress-Dosis & Leistung
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Freizeit ist eine rare Ressource
Gestalten Sie lhre Freizeit bewusst
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Vielen Dank fir Ilhre Aufmerksamkeit
Weitere Informationen

http://www.prof-stark-Institut.de

http://www.prof-stark-selbsthilfe.de
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