
Work-Life-Balance

„ Ausgerechnet DU ?!?“
S p o n t a n e r  A u s s p r u c h  m e i n e r  To c h t e r  

M e l a n i e  u n d  m e i n e r  F r a u  F r a n z i s k a

D r.  M i c h a e l  B ä r t s c h i  
A u g e n d e t e k t i v



Symptome 
eines Burnout
ØGefühl von Erschöpfung

Ø zunehmende geistige 

Distanz oder negative 

Haltung zum eigenen Job

Ø verringertes Leistungs-

vermögen im Beruf

Definition WHO



Körperliche 
Symptome:

• Kopfschmerzen
• Müdigkeit / Erschöpfung
• Schlafstörungen
• Verspannungen / Zittern
• Magen-Darm-Beschwerden
• Herzklopfen



Psychische
Symptome:

• innere Leere & Angstzustände

• sinkendes Selbstvertrauen

• erhöhte Stressanfälligkeit

• stärkere Verletzlichkeit bei 
Enttäuschungen und Verlusten
• abnehmende Arbeitszufriedenheit

• Depression (gedrückte Stimmung, 
Freudlosigkeit, Interessenverlust etc.)



2005-07
CARDIFF University: Erster Anlauf PhD

Ausgebrannt, erschöpft, am Arsch !

1989-91 1995-98 1999-2001
Eidg.dipl. AO MSc Optom M.med. Educ.

Arbeitszeit pro Woche: 50h 60h 80h      100h      120h

Burnout !

Du bisch dr
Nächscht !



Was tun ?

• Alkohol  ?

• Psychiater ?

•Medikamente ?

•Weiterarbeiten bis  

zum sicheren Exitus ?



H a n d e l n  !
• E r ke n n e n  &  Wa h r n e h m e n

• E i n s e h e n ,  e i n g e s t e h e n  &  a k z e p t i e r e n

• B r e m s e  z i e h e n  b e v o r  e s  z u  s p ä t  i s t

• S i c h  m u t i g  u n d  a k t i v  v o n  L a s t  b e f r e i e n

• A u c h  m a l  N E I N  ! s a g e n  l e r n e n

• Z u s ä t z l i c h e s  P e r s o n a l  e i n s t e l l e n

• Ve r a n t w o r t u n g  a b - o d e r  w e i t e r g e b e n

• A l t e r n a t i v e s  H o b b y  z . B .  S p o r t ,  N a t u r,  K u n s t ,  R e i s e n



Vorbild Gregor Maranta
Präsident Optik Schweiz und 
Lokomotivführer RIGI Bahnen



Life Domain
Balance



Das eyeness Team 
2022

A s s i s t e n z / O M PA

U n s e r  
g u te r  G e i s t

B S c  O p t o m

GL & VR

P h D  &  M S c  
O p t o m

3 Engel für eyeness

CFO, GL & VR



Sport



Sich vom Erdenballast lösen !

Universität Düsseldorf, Abt. Kardiologie
36th DLR Campagne Juni 2021 

Mikrozirkulation der Retina in Schwerelosigkeit, Proof of Concept



Vom Beruf 
zum Hobby 

zum Beruf !



Kongresse nutzen um FachkollegInnen zu treffen 

und auch um ein paar Tage Zeit zum Ausruhen zu finden

AAO, New Orleans 2015



Nach 40+ Jahren im Beruf gönnen wir uns 1 Monat unbezahlte Ferien pro Jahr



2010 - 2015
SALUS University: Zweiter Anlauf PhD

Schritt für Schritt die Belastung senken ….

seit 2019
Mitarbeitende in Entscheidungen einbinden

seit 2021
Geschäftsweitergabe einleiten

Arbeitszeit pro Woche: 80h 70h
60h      50h      40h

Burnout !
2.  Burnout



Take Home
Ehrgeizig und fleißig bleiben ist völlig OK, aber …..

• Zeit für Familie und Freunde einplanen und einhalten

• Bei aufkommenden Burnout Symptomen früh auf Vertraute hören

• Sport und andere Hobbies sind fest eingeplante (!) Termine

• Man muss nicht alles alleine machen (andere können es vielleicht 
sogar besser !)

• Mitarbeitende fördern und aktiv in Verantwortung einbinden

• Arbeit auf viele Tage pro Woche verteilen (2x6 + 4x10) statt (5x12)

• Teilzeitarbeit und/oder unbezahlter Urlaub ermöglichen

• Unbelasteter Urlaub ist essentiell zur Burnout Prävention



Sich vom 
Erdenballast 

lösen !

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



Merci viu Mau !

Für weitere Tipps „eifach dr Michi frage !“
mbaertschi@eyeness.ch


