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Selbstsorge

Michel FOUCAULT

Kern der Selbstsorge

Ist die tagliche Bereitschaft zur
Selbstreflexion und zur Blickveranderung.

Indem man sich mit sich selbst befasst,
befahigt man sich dazu, sich mit anderen zu
befassen.
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Selbstsorge mit dem Ziel
der

Gelassen heit VERNE';'ZI:J“;SBEREICI;

Sinnfindung

Arbeits-und Lebensbalance, Ausgeglichenheit
Achtsamkeit

Fahigkeit zur Selbstoffnung

Veranderung




Das Konzept der Selbstsorge

VERNETZUNGSBEREICH

ist eine Moglichkeit, sich in der Institution
eine innere Freiheit zu bewahren und sich
gleichzeitig gegenlber der Versuchung zu
schutzen, strukturelle Macht auf die
betreuten Menschen auszuuben.

Hanko Upphoff:
Eine Praxis der Freiheit des menschlichen Subjekts
(Steinkamp, 1998)
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Burnout — was ist das?
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Nach Maslach (2001) mussen bei einem Burnout
Syndrom folgende Charakteristika diagnostizierbar

sein:
e Erschopfung (Ausgelaugtsein) '
e Zynismus (Depersonalisation) N

e Ineffizienz (reduziertes personliches Engagement,
reduzierte personliche Leistungsfahigkeit,
Leistungsunzufriedenheit)




1. Der Zwang, 2. Verstarkter

sich zu beweisen Arbeitseinsatz
o o . Vernachlassigung
ener Bedurfnisse

4. Verdrangung von
Konflikten und .
Bediirfnissen N

5. Umdeuten

von Werten

6. Verstarkte Ve
drangung vo
Probleme

12. Vollig nout-
Erschopfung

1. es§ion, 7. Sozialer
eiflung Ruckzug
10. Innere are 8. Verhaltensve

anderunge

9. Gefuhl des Ver-
lustes der eigenen
Personlichkeit

CL

VERNETZUNGSBEREICH

MEDIZINISCHE UNIVERSITAT
NNNNNNNNNN



VERNE*ZONG-SBERE.ICI;
Das Burn-out-Syndrom

Korperliche
Erschopfung

Emotionale
Erschopfung

Mentale
Erschopfung

Soziale

Erschépfung nach Kaluza
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Burnout

Erste korperliche Symptome:
e Chronische Mudigkeit ( bis zu 70%)

e Nervositat (bis zu 50%)
e Schlafstérungen (bis zu 60%)

Definitive korperliche Storungen:

Schlafstoérungen, Alptraume

Ohrengerausche

Sexuelle Funktionsstorungen, Libidoverlust

Engegeflihl in der Brust, Tachykardie

Atembeschwerden

Hypertonie

Muskelverspannungen, Rickenschmerzen, Kopfschmerzen
Haufige Infekte

Ubelkeit, Gastritis, Magen-Darm-Geschwiire
Verdauungsstorungen

Verdnderte Essgewohnheiten, Gewichtsverdnderungen




Burnout ist als Risikofaktor fur
folgende Erkrankungsbilder zu
betrachten:

VERNETZUNGSBEREICH

e Depressive Erkrankungen
e Angsterkrankungen
e Somatisierungsstorungen

o Abhangigkeitserkrankungen




Wirklich er war unentbehrlich!
uberall, wo was geschah
zu dem Wohle der Gemeinde
er war tatig, er war da.

Schutzenfest, Kasinoballe,
Pferderennen, Preisgericht,
Liedertafel, Spritzenprobe,
ohne ihn da ging es nicht.

Ohne ihn war nichts zu machen,
keine Stunde hatt er frei.
Gestern als sie ihn begruben,
war er richtig auch dabei.

Wilhelm Busch

Ein Mensch sagt — und ist stolz darauf —
er geh’ in seinen Pflichten auf.
Bald aber, nicht mehr ganz so munter
geht er in seinen Pflichten unter.

Eugen Roth
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Belastungsfaktoren in der By
Palliativversorgung

* Beziehung zum Patienten

* Anspruch (bzw. nicht erfullter Anspruch der
Palliative Care)

« Haufung von Todesfallen

* Beziehung zu den Angehorigen

» Belastungen durch Kollegen

* Personliche Lebenskrisen

* Unerwartetes Sterben

» Todesfalle im eigenen Umfeld

« Schuldgefuhle

» Kurze Begleitungen




Burnout — wie/ wodurch N

entsteht es? i
AuBenfaktoren - Strukturdefizite

Uberbelastung und Zeitdruck, mangelnde Ressourcen
(Personal, Finanzmittel)

Rollenkonflikte und — Unklarheiten

Fehlende soziale Unterstitzung durch Vorgesetzte
und KollegInnen

Unzureichende Rickmeldesysteme (Information und
Ergebniskontrolle, fehlendes oder wenig positives
Feedback )

Standige Konflikte und Konfrontationen

U

Die Umstande sind schuld???




Burnout — wie/ wodurch
entsteht es? ]|

Individuelle Faktoren
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sehr hohe Ideale / Ehrgeiz, hohe Arbeitsmotivation
Perfektionismus

den Wunsch, gut, der/die Beste zu sein

den Wunsch nach Anerkennung, Wertschatzung,

die Unfahigkeit, ,Nein® zu sagen

an Grenzen stoBBen, eigene Konflikte, Schuldgefthle
Hinterfragen von Werten

Trauer, die keinen Platz hat, Verlust von Beziehungen

die Angst, den Erwartungen anderer nicht zu
entsprechen

die Angst vor Versagen, die Angst vor Kritik
geringes Selbstwertgefinhl




Burnout — wie/ wodurch entsteht es? wa
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e geringeres Mal3 an Widerstandsfahigkeit und Ausdauer
gegenuber chronischen Stressbedingungen

o externale Kontrolliberzeugung (Ereignisse werden durch
andere oder durch Zufalle bestimmt)

e passive und defensive Stressbewaltigung

!

Stressanfallige Menschen sind auch
burnout-anfallige Menschen

Das Ineinandergreifen von individuellen  §5
und AuBenfaktoren fiihrt zum Burnout e



Burnout-Opfer geraten haufig |
in ,Sozialstress"
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Stress ist nicht gleich Stress!

Stressniveau
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Einfluss von Stress auf den
Menschen

CL
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Nerven-, Hormon- Immunsystem

Individuelle Unterschiede:
Persébnlichkeit, Vorerfahrung, ...

Thornton und Andersen 2006
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Gesundheit — als Prozess RN

e Kontinuum zwischen Gesundheit und Krankheit  ciconessermien

e Gesundheitlichen Schutzfaktoren —
Salutogenese vs. Pathogenese

e Salutogenetische Ressourcen:
e soziale Ressourcen:

Beziehungen - soziale Unterstlitzung
Bindungserfahrungen, Bindungsverhalten

e personliche Ressourcen: -Sinnerfillung, Spiritualitat
- Ergebniserwartung
- Kontrolliberzeugung ,, ich kann"
- Selbstwirksamkeit  ,ich kann™
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Burnout - Was tun?

Schwerpunkte
der eigenen
Belastung
identifizieren,

Hilfen in
Anspruch
nehmen

EEEEEEEEEEEEEEEEEE




,Soziale Hilfe" annehmen
ist der 1. Schritt zur Heilung

VERNETZUNGSBEREICH

MEDIZINISCHE UNIVERSITAT
INNSBRUCK



Die 3 grof3en Burnout-Themen
e Grenzen erkennen '

=
f/ .

e Ziele uberdenken

e Regenerieren mit
verschiedenen
Strategien

INNSBRUCK




Grenzen erkennen

Was ist nicht gut machbar? N_CL

VERNETZUNGSBEREICH

Warum versuch ich es trotzdem?

Wer erwartet das von mir?

Wem will ich entsprechen?

Was steht auf dem Spiel, wenn ich ,Nein® sage?

Was mache ich besonders ungern?




Ziele uberdenken — ein Prozess

e Was ist mir wichtig?

e \Was brauche ich?

e \Wo stehe ich?

e \Wo mochte ich hin? warum?

VERNETZUNGSBEREICH




Regenerieren mit verschiedenery” 0
Strategien

AkutmaBnahmen
Langerfristige MalBnahmen

Behandlungsmalnahmen




Burnout - Was tun? B
AkutmafBnahmen 7.
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e Beseitigung/Reduktion akut belastender Stressoren
e Primar rasche Veranderungsmoglichkeiten suchen

e Ausmall des eigenen Einfluss bewusst machen

e Ansprlche an sich und andere uberdenken —,Was
passiert, wenn ich weniger arbeite?"

e Konzentration auf das Hier und Jetzt
e Lernen "Nein" zu sagen

e Umesichtige Planung, Zeitdruck abbauen, Pausen einplanen
e Gleichgewicht zwischen Arbeit und Entspannung
e Sjtuationen vermeiden, die einem nicht gut tun




Pravention im personlichen Bereich I e
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Selbstreflexion/ Tagebuch
 Was war heute stressig?

* Wie habe ich reagiert?

 Was ist herausgekommen dabei?

« Hatte ich anders reagieren konnen?
 Was kann ich andern?




Burnout - Was tun?
Langerfristige Ma3anahmen 1|
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e Kompensatorische Mechanismen im eigenen Bereich als
Ausgleich suchen

e Mehrere und unterschiedliche Mechanismen Uber
langeren Zeitraum einsetzen

e selbstentwertende Verhaltens- und Denk- Muster
erkennen

o Aktives Erarbeiten der Veranderungen durch den
Betroffenen selbst

e Uben der Verdnderungen
e Immer wieder Kontrolle der Verhaltensmuster




Privention im personlichen Bereich II\ !
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Reflektieren, was ich brauche.....
* welche Entspannung tut mir gut?

* Bewegung

« Umgang mit Koffein, Schwarztee?

« Pausen —mittags?
 maximale Arbeitszeit ermitteln
« Zeit —storungsfrei/terminlos

* Anteilnahme/soziale Interaktion




Behandlungsmoglichkeiten

Coaching: Veranderungen in der
Arbeitssituation/im sozialen Umfeld

Stress- und Zeit -Management
Gesundheitspsychologische Beratung
Entspannungsmethoden
Korperliche Aktivitaten
Kreative Aktivitaten
Achtsamkeitstraining
Behandlung von korperlichen/psychischen

Folgeerkrankungen
Psychotherapie




Konzept der Selbstpflege / 1
nach Orem
Der zentrale Gedanke von Orem lautet, dass die :i“‘:

Menschen ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden dadurch
verbessern konnen, indem sie fur sich selbst Sorge
tragen, eben ihr “Selbst pflegen”.

1 =n = Selhstpfl
Nur wenn ich gut fiir mich b
sorge, kann ich auch gut fiir “
andere sorgen Selbstpflege: Selbstpflege:)

bedarf kompetenz

[Pllege-
Rempeitenz



Pravention im Team 1|
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o Kommunikation — Prognose, Behandlungsplanung,
Entscheidungsfindung, Sterbe-und Todeswunsch

e Umgang mit Wut und Angriffen

o Fehlerkultur

e Klare Zustandigkeiten, Verantwortungen
e Rituale

e MalBnahmen zur Burnout - Pravention zu setzen ist
(auch) eine Fuhrungsaufgabe!

e Supervision
e Fortbildungen
e Teamaktivitaten



Belastbarkeit und personliche Grenzen Ba
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Wenn du dein ganzes Leben und Erleben vollig ins

Tatigsein verlegst und keinen Raum mehr fur Besinnung
vorsiehst, soll ich da loben?

Wie kannst du voll und echt Menschsein, wenn du dich
selbst verloren hast?

Damit deine Menschlichkeit allumfassend und vollkommen
sein kann, musst du also nicht nur fur die anderen,

sondern auch fur dich selbst ein aufmerksames Herz
haben

Denk also daran:
Gonne dich dir selbst

Bernhard von Clairvoux

MEDIZINISCHE UNIVERSITAT
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10 Anti-Burnout Gebote 1 |
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1. Sich selbst annehmen (Selbsteinschatzung)
2. Sich mitteilen (Uiber Angste und Sorgen mit anderen reden)

3. Aktiv bleiben (sportlich sein, das Leben genielden, Aktivitaten
die Freude bereiten, Ausflige)

4. Neugierig bleiben (Fahigkeiten nicht vernachlassigen,
Herausforderungen annehmen)

5. Kontakt pflegen (soziale Kontakte pflegen und
aufrecht erhalten)




10 Anti-Burnout Gebote 1 |
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6. Kreatives tun

7. Sich beteiligen (am gesellschaftlichen Leben insgesamt)

8. Um Rat und Hilfe fragen (bei auftretenden Fragen und
Problemen Hilfe von anderen Personen oder Institutionen
einholen)

9. Sich entspannen (befreit vom Alltagsleben ein Ausloten der
seelischen Balance)

10. Sich nicht aufgeben (auf eigene Fahigkeiten
Zu vertrauen)




Fragebogen zur Burnout-Gefihrdung /~

Die Frage lautet: Wahrend der letzten Woche ... RS o VERNETZ{J&G-SBéﬁEIcﬁ

.. haben mich Dinge beunruhigt, die mich sonst nichts ausmachen

.. war ich missmutiger oder getriibter Stimmung

... kam ich mir unzuldnglich und minderwertig vor

.. konnte ich mich nur schwer konzentrieren

.. war ich niedergeschlagen und deprimiert

.. war alles anstrengend fiir mich

.. musste ich mich zwingen, zur Arbeit zu gehen

.. war ich haufig hoffnungslos und sah die Zukunft nicht gerade rosig

.. fGhlte ich mich als Versager

... empfand ich sogar private Verabredungen als Last

0 = selten

1 = manchmal (1 bis 2 Tage)

2 = ofters (3 bis 4 Tage)

3 = meistens oder die ganze Zeit ( langer als 4 Tage)
modifiziert nach Feugler 1998

(in Burnout und Burnout — Pravention, von N. Lexa)
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... habe ich beim Nach-Hause-Kommen das Telefon ausgestellt

... konnte ich mich kaum zu etwas aufraffen

... flihlte ich mich einsam und unverstanden

... war ich schnell aggressiv gegeniiber Patienten, Angehérigen,
Kollegen, Freunden, dem Partner

... konnte ich einfach den Anblick von entstellten Patienten nicht mehr

ertragen

... konnte ich es nicht mehr ertragen, einen Verstorbenen zu sehen

... habe ich abends Alkohol getrunken, um zu entspannen

... gab es nur wenige Augenblicke der Freude

... machten mir korperliche Symptome zu schaffen (z. B. Kopfschmerzen,
Riickenschmerzen, Druck auf der Brust, Magenschmerzen, Herzklopfen,
Verspannungen, Verstopfung, Durchfall etc.)

... empfand ich mein Leben als Last und ohne Ausweg

Auswertung: Je mehr Punkte desto grolder die aktuellen
Belastungen, die sie negativ auf das tagliche Leben auswirken

modifiziert nach Feugler 1998
(in Burnout und Burnout — Pravention, von N. Lexa)

VERNETZUNGSBEREICH

MEDIZINISCHE UNIVERSITAT
INNSBRUCK



4

Fragebogen zur Arbeitszufriedenheit [

|
A

T,

Mein Beruf macht mir SpaR. 1 2 3 4 5 e T
Mein Beruf ist ein Beruf, in dem ich standig tUberfordert werde. 1 2 3 4 5
Ich habe mir schon ernsthaft Giberlegt, aus dem Beruf 1 2. 3 4 5

auszusteigen.

Was meine Arbeit anbelangt, bin ich eigentlich rundum zufrieden. 1T 2 3 4 5

Ich fihle mich in meiner Arbeit standig kontrolliert T 2 3 4 5
und Uberwacht.

Ich habe das Gefiihl, auch vor Kollegen standig betonen 1T 2 3 4 5
zu mussen, dass ich viel arbeite.

Ich halte mich gern an meinem Arbeitsplatz auf. I 2 3 4 5

Ich habe Konflikte mit Vorgesetzen, die mich belasten. T 2 3 4 5

modifiziert nach Feugler 1998
(in Burnout und Burnout — Pravention, von N. Lexa)
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Ich fihle mich haufig tGberfordert. 1 2 3 4 5
Ich habe eigentlich selten das Geftihl, einmal richtig abschalten 1T 2 3 4 5
zu konnen.

Ich kann in meinem Beruf meine Fahigkeiten voll nutzen. 1 2 3 4 5
Oft habe ich ein schlechtes Gewissen den Patienten gegentber. 1 2 3 4 5
Meine eigenen Berufsideale lassen sich in meiner Tatigkeit 1 2 3 4 5

nicht verwirklichen.

Fur andere Menschen verantwortlich zu sein, belastet mich 1 2 3 4 5
Zu sehr.
Der Zeitdruck, unter dem ich arbeite, ist zu grof3 1 2 3 4 5

modifiziert nach Feugler 1998
(in Burnout und Burnout — Pravention, von N. Lexa)
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1. Der Zwang, 2. Verstarkter
sich zu beweisen Arbeitseinsatz

Stadium 1:

Stadium 2:
Stadium 3:
Stadium 4:
Stadium 5:
Stadium 6:
Stadium 7:
Stadium 8:

Stadium 9:

Stadium 10:
Stadium 11:
Stadium 12:

* Psychischer und physischer
Zusammenbruch
* Keine Perspektive




Allgemeine belastende Aspekte

Spezifische belastende Aspekte

Organisatorische Faktoren

® hohe Arbeitsbelastung

® Belegungsdruck

® Nichteinhaltung des Stellenschliissels

® geringe Zeit fiir Patienten- und
Angehérigengesprache

® Zunahme der administrativen Tatigkeiten

Standiges «Er-leben» von kérperlichem
und geistigem Verfall der Betroffenen

Team
® Teamkonflikte

® unklare Rollenverteilung

Begrenztheit der eigenen Moglichkeiten
® nicht alle Symptome lindern kdnnen

® nicht jedem Patienten die individuelle
Lebensqualitdt erméglichen kénnen

Personliche Kompetenzen
® Defizite im Umgang mit Medikamenten
® Defizite in Gesprachsfiihrung

® Defizite im Umgang mit Geraten

Schuldgefiihle
®  «Warten auf den Tod»

® verfriihter Abschied

Konflikte
®  mit Patienten

®  mit An- und Zugehdrigen

Entscheidungskonflikte
®  Fragen der Lebensverlangerung

® Fragen der Lebensbegrenzung

Einschrdnkungen im Privatleben
® Schichtdienst

®  Uberstunden

Konflikte in der terminalen Lebensphase
®  mit Patienten

® mit An- und Zugehdrigen

Geringe gesellschaftliche Anerkennung
des Pflegeberufs

Identifikation

®  mit dem Schmerz der An-
und Zugehdrigen

® mit der Trauer der An- und Zugehérigen

] '{r' | ‘

Belastende Aspekte der palliativen Arbeit

VERNETZUNGSBEREICH

modifiziert nach Lang et al
2006 (in Burnout und
Burnout — Pravention von
N. Lexa)

MEDIZINISCHE UNIVERSITAT
INNSBRUCK



Allgemeine belastende Aspekte

Spezifische belastende Aspekte

Unterbezahlung

Verlust einer Beziehung

Angst, nach dem Tod keine Fehler
mehr korrigieren zu kénnen

Infragestellen der personlichen Welt-
anschauung

®  Ordnung des Lebens
® Vorhersehbarkeit

® Gerechtigkeit

Auseinandersetzung mit der eigenen

Endlichkeit durch die haufige Konfrontation

mit dem Sterben

Beschaftigung mit persdnlichen Verlusten

® vergangene

® zukilnftige

Haufung von Todesfallen bei gleichzeitig

wenig Zeit zur Verarbeitung

VERNETZUNGSBEREICH

modifiziert nach
Lang et al 2006
(in Burnout und
Burnout —
Pravention, von
N. Lexa)
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Physische Symptome eines Burnouts I

madifiziert nach Baumgartl (in Burnout und Burnout — Pravention von N. Lexa)

Kopfschmerzen

Worlber zerbreche ich mir den Kopf?

Was lastet auf meiner Seele?

Was bringt mich ins Gribeln, gibt mir zu denken?
Wo sollte ich besser handeln statt zu denken?

Bauchschmerzen
(und Verdauung)

Was liegt mir im Magen?

Was kann ich nicht verdauen?

Was fresse ich in mich hinein?

Wo sollte ich handeln statt auszuharren?

Riickenschmerzen
(und Verspannung)

Was lastet auf meinen Schultern?

Was sitzt mir im Nacken?

Was kann ich nicht mehr ,er-tragen™?

Wo sollte ich handeln, um mich zu entlasten)

Schnupfen (und
Erklarung)

Was steigt mir in die Nase hinauf?

Wovon habe ich die ,Nase gestrichen voll*?

Was lasst mir keine Luft zum Atmen?

Wo sollte ich handeln, um wieder befreit durchatmen
zu kdénnen?




Physische Symptome eines Burnouts II

modifiziert nach Baumgartl (in Burnout und Burnout — Pravention von N. Lexa)-

Ohrenschmerzen « Was kann ich nicht mehr horen?

« Was hangt mir féormlich zu den Ohren Raus?

« Welcher Ton missfallt mir?

« Wer oder was ist mir zu laut, zu dominant in meinem
Leben?

« Wo sollte ich handeln, um mir wieder Gehdér zu
verschaffen?

Schlaflosigkeit « Was lasst mich nicht zur Ruhe kommen?

« Was raubt mir den Schlaf?

« Was lasst mich hellwach sein, hellhdrig werden?

« Wo sollte ich handeln, um meine dringend nétige Ruhe
wieder zuriick zu gewinnen?

MEDIZINISCHE UNIVERSITAT
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Stress ist das Ergebnis von personlichen Bewertungen (Beispiel)

Situation:

Zusdtzlich zu Ihrer vielen Arbeit bekommen Sle vomn Chef eine neue Aufgabe zugeteilt mit der
Bemerkung, dass er dafir einen fahigen Mitarbeiter brauche.

A

Einschatzen der Situation

irrelevant stressbezogen positiv/glinstig
0K, das mach »Wenn das nur gut geht. Ich darf jetzt keinen

Fe i sinteressante Tdrtigkeit!
ehler machent!«

Endlich mal was Neues.
Gut. dass er mich
ausgewdhit hat.«

ich mit. Alles
Routinele sich werde mich blamieren.«
»Das ist die Chance! Ich werde alles geben. s

| . | |
Einschidtzen eigener Kompetenzen
sWie soll ich das blofi schaffenf« »Das hab ich noch nie gekonnt.e
=Bisher habe ich neue Aufgaben immer gepackt.«
»Was ich nicht kann, kann ich It
sletzt 2eige ich, was ich kanne. sich bin diesem sténdigen D k nicht gewachsen.s

nach Kaluza

= = =
Stress-Reaktion

MEDIZINISCHE UNIVERSITAT
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Coping — Individuelles Stressmanagement

Personliche
Stressverstarker

CL
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Instrumentelles
Stressmanagement (Bsp.

Zeitplanung, Prioritaten setzen,
Fortbildung, ... )

Mentales
Stressmanagement (Bsp.

Einstellungsanderung, Sinngebung,
Relativieren,...)

Regeneratives

Stressmanagement (Bsp.

Entspannungstraining, Sport und

Bewegung, Pflege von Hobbies,...) nach Kaluza

MEDIZINISCHE UNIVERSITAT
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Koharenz und Sinnerleben
nach Antonovsky \__[cL

VERNETZUNGSBEREICH

e Gefuihl der Verstehbarkeit
e Gefuhl der Machbarkeit
o Gefuhl der Sinnhaftigkeit

Sinnerfullung nach viktor Frankl

e Schopferische Werte
e Erlebniswerte
o Einstellungswerte




Resilienz N |

Walsh (1998): Resilienz = Fahigkeit " A
,aus widrigsten Lebensumstanden
gestarkt und mit gré3eren
Ressourcen ausgestattet als zuvor
herauszukommen...”

Bindung — Beziehung gestalten, Zufriedenheit, Spiritualitat

Emotionale Ausgeglichenheit, Humor, Frustrationstolernz,
Akzeptanz, Ausdauer, Kraft, Durchsetzungsfahigkeit,

Leistungsmotivation, Intelligenz, realistische Planung
Selbstwirksamkeit, Selbstbewusstsein, Selbststeuerung
Verantwortungsubernahme

Aktives Problemldsen, Fahigkeit sich zu distanzieren

Aufwachsen in akzeptierendem Klima mit Kontrolle und
Normorientierung, dosierter Anforderung und
Verantwortung

VERNETZUNGSBEREICH




VERNETZUNGSBEREICH
-

Chronischer Stress und Leistung

| Anspannung ‘
A

v nach Kaluza

i Entspannung ‘ Erschopfung
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