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Symptome
eines Burnout

» Geflihl von Erschopfung

» zunehmende geistige
Distanz oder negative
Haltung zum eigenen Job

» verringertes Leistungs-

vermogen im Beruf

Definition WHO



Korperliche
Symptome:

* Kopfschmerzen

* Midigkeit / Erschopfung
 Schlafstorungen

* VVerspannungen / Zittern

* Magen-Darm-Beschwerden

* Herzklopfen




Psychische
Symptome:

* innere Leere & Angstzustande
* sinkendes Selbstvertrauen
* erhdhte Stressanfalligkeit

 starkere Verletzlichkeit bei
Enttauschungen und Verlusten

e abnehmende Arbeitszufriedenheit

» Depression (gedruckte Stimmung,
Freudlosigkeit, Interessenverlust etc.)




Ausgebrannt, erschopft, am Arsch |

/ Du bisch dr

Nachscht !
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Eidg.dipl. AO MSc Optom M.med. Educ. CARDIFF University: Erster Anlauf PhD



Was tun ?

e Alkohol ?
* Psychiater ?
e Medikamente ?

e Weiterarbeiten bis

zum sicheren Exitus ?



Handeln |

Erkennen & Wahrnehmen

Einsehen, eingestehen & akzeptieren
Bremse ziehen bevor es zu spat ist
Sich mutig und aktiv von Last befreien
Auch mal NEIN ! sagen lernen
Zusatzliches Personal einstellen

Verantwortung ab- oder weitergeben

Alternatives Hobby z.B. Sport, Natur, Kunst, Reisen



Vorbild Gregor Maranta
Prasident Optik Schweiz und
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Lokomotivfuhrer RIGI Bahnen




Helsana

Life Domain & @ 0w

Korper Psyche Ernahrung Familie
Arbeitswelt im Einklang sind.

Der Begriff Work-Life-Balance hat sich
etabliert — und ist dennoch umstritten: Die
Trennung von Work (englisch fir Arbeit) und
Life (englisch fiir Leben) suggeriert, dass
das eigentliche Leben ausserhalb der Arbeit
stattfindet. Besser passt «Life Domain
Balance», auf Deutsch: Gleichgewicht der
Lebensbereiche. Dazu gehdren die Arbeit,
das soziale Umfeld, unser Kérper sowie Sinn
und Selbstverwirklichung. Alle Bereiche
sind wichtig, um gesund und leistungsfahig
zu bleiben. Ob die Balance zwischen Job
und Privatleben stimmt, entscheidet jede
Person fur sich. Finden Sie genug Zeit fur

die Dinge, die Sie glucklich machen?
PN
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Sich vom Erdenballast losen !

Universitat Diisseldorf, Abt. Kardiologie
36th DLR Campagne Juni 2021
Mikrozirkulation der Retina in Schwerelosigkeit, Proof of Concept

# Deutsches Zentrum
DLR fiir Luft- und Raumfahrt




Vom Beruf
zum Hobby
zum Beruf |



Kongresse nutzen um Fachkolleginnenzu treffel‘bf

undauch um ein paamsTage Zeit zum Ausruhen zu finden

AAO, New Orleans 2015
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Schritt fur Schritt die Belastung senken ....

10 - 2015 seit 2 seit 2021
SALUS University: Zweiter Anlauf PhD Mitarbeitende in Entscheidungen einbinden Geschaftsweitergabe einleiten



Take Home

Ehrgeizig und fleilSig bleiben ist vollig OK, aber .....

e Zeit flr Familie und Freunde einplanen und einhalten

* Bei aufkommenden Burnout Symptomen friih auf Vertraute horen
* Sport und andere Hobbies sind fest eingeplante (!) Termine

* Man muss nicht alles alleine machen (andere kdnnen es vielleicht
sogar besser !)

* Mitarbeitende fordern und aktiv in Verantwortung einbinden
* Arbeit auf viele Tage pro Woche verteilen (2x6 + 4x10) statt (5x12)
 Teilzeitarbeit und/oder unbezahlter Urlaub erméglichen

 Unbelasteter Urlaub ist essentiell zur Burnout Pravention




i; Deutsches Zentrum
DLR fiir Luft- und Raumfahrt eV

Universitat Diisseldorf, Abt. Kardiologie
38th DLR Campagne November 2022
Mikrozirkulation der Retina in Schwerelosigkeit, Final Study

Sich vom
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|0sen |
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Flir weitere Tipps ,eifach dr Michi frage

mbaertschi@eyeness.ch

Nness

wellness fiir ihre augen




