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EXIT-
Burnout

Teilnehmer des Wellbeing-
Trainingsprogramms

HANDBUCH

Aktivitat zur Burnoutpraventionin
der Jugend- und Sozialarbeit.
Inspiriert von Methoden
Erlebnistherapie, des Coachings
und Gamification.




UBER DAS PROGRAMM

Dieses WELLBEING -TRAININGSPROGRAMM wurde im Rahmen des
Erasmus+-Projekts ,EXIT BURNOUT" erstellt, das von 4 Partnern aus 4
Landern umgesetzt wird -

¢ Association of Educational Games and Methods aus Lettland,

* Asociacion Experientia aus Spanien,

e ASD APS Kamaleonte aus ltalien,

* Arbeitskreis Noah. Verein flr Sozialpadagogik und Jugendtherapie
aus Osterrreich.

UBER DAS HANDBUCH

Es geht hier um ein gemeinsames erarbeiten und klar werden von
Stressoren in deinem Arbeitsalltag.

Tu etwas, um auf dich selbst aufzupassen!

Dieses Wellbeing -Trainingsprogramm konnte der erste Schritt sein.

Dieses Handbuch unterstltzt dich wahrend des Programms. Du kannst
hier deine Fortschritte verfolgen und deine Uberlegungen und
Erkenntnisse niederschreiben.

Der Moderator wird dich dabei begleiten. Jede Sitzung enthalt
Aktivitaten, Hausaufgaben, die du nach der Sitzung alleine oder in
einem Trio erledigen kannst.

Wir hoffen, dass dieses Handbuch dir hilft, deine Gedanken in Worte zu

fassen und dabei dein Bewusstsein zum Thema Stressoren flr Burnout
geschdrft werden kann!
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STEHTER TROPFEN... @

Burnout

Far jede Aufgabe erhaltst du einen Tropfen Wasser, der deine innere
Kraft widerspiegelt. Male die Wassertropfen aus, wenn wenn du
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ERHALTENE ABZEICHEN @

Burnout
Wenn du von einem anderen Teilnehmenden ein

Abzeichen erhaltst, klebe es auf diese Seite!
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ABZEICHEN ZU VERGEBEN  &xr-

Burnout

Schneide ein Abzeichen aus und gib es der Person, von der du glaubst,

dass diese es verdient hat!
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GUT ZU WISSEN @

Burnout

Burnout ist ein Zustand chronischen Stresses, der aus einer langeren
Belastung durch anspruchsvolle Situationen resultiert und durch
emotionale Erschopfung, Zynismus und ein vermindertes Gefiihl
personlicher Leistung gekennzeichnet ist, was zu negativen
Emotionen wie Wut, Frustration und Hoffnungslosigkeit fithren kann.
Diese negativen Emotionen kénnen wiederum zu psychischen
Problemen wie Depressionen, Angstzustinden und anderen
Stimmungsstoérungen fiihren.

.Burn-out ist ein Syndrom, das als Folge von chronischem Stress am
Arbeitsplatz angesehen wird, der nicht erfolgreich bewaltigt wurde.” Es
zeichnet sich durch drei Dimensionen aus:
e Geflhle von Energiemangel oder Erschépfung;
* erhdhte mentale Distanz zum Job;
* Geflhle von Negativismus oder Zynismus im Zusammenhang mit
der eigenen Arbeit.”

In sechs Bereichen des Arbeitslebens kann es zu Zustanden kommen,
welche zu erhdhten Stressoren fihren kdnnen:

1. Arbeitstberbelastung,

2.Mangelnde Kontrolle,

3.unzureichende Befriedigung,

4.ein Geflhl der Trennung von der Gemeinschaft,

5.Mangel an Selbstwertgefinhl,

6. widersprichliche Werte.

HANDBUCH {
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DER BURNOUT-PROZESS @

Burnout

Meine Hauptstressoren

Die zentralen Thesen

HANDBUCH



TRIO @

Burnout

Mein Trio: ich und Wann/wo werden wir
uns treffen?

Dinge, die wir gemeinsam
haben

Kontakte und andere wichtige Notizen

HANDBUCH 9
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MEIN ZIEL @

Burnout

Was will ich erreichen?

Bis wann?

Woher wei3 ich, dass ich das erreicht habe?

VY
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HAUSAUFGABEN @

Burnout

Mache den Stressfragebogen

Schreibe drei Situationen auf, die Stress, Angst
oder negative Gefuhle hervorgerufen haben

HANDBUCH



DER STRESSFRAGEBOGEN#* @

*THE INTERNATIONAL STRESS MANAGEMENT ASSOCIATION EXIT—

. . " . Burnout
Kreuze Ja oder Nein an. Antworte mit ,Ja", auch wenn nur ein

Teil einer Frage auf dich zutrifft. Nehmen dir Zeit, sei bitte
vollig ehrlich mit deinen Antworten. ja  Nein

1.lch bringe abends haufig Arbeit mit nach Hause
2.Der Tag hat nicht genug Stunden, um all die Dinge zu erledigen, die ich tun
muss
3.lch leugne oder ignoriere Probleme in der Hoffnung, dass sie verschwinden
4.Ich erledige die Arbeiten selbst, um sicherzustellen, dass sie
ordnungsgeman ausgefuhrt werden
5.Ich unterschatze, wie lange es dauert, Dinge zu erledigen
B.Ich habe das Geflihl, dass es in meiner Arbeit/im Leben zu viele Fristen gibt,
die ich nur schwer einhalten kann
7.Mein Selbstvertrauen/Selbstwertgeflhl ist geringer als ich es gerne hatte
8.Ich habe haufig Schuldgeflhle, wenn ich mich entspanne und nichts tue
9.1ch denke Uber Probleme nach, auch wenn ich eigentlich entspannen sollte
10.1ch fihle mich mide oder mide, selbst wenn ich nach ausreichend Schlaf
aufwache
11.Ich nicke oft oder beende die Satze anderer Leute fir sie, wenn sie langsam
sprechen
12.1ch neige dazu, schnell zu essen, zu reden, zu gehen und Auto zu fahren
13.Mein Appetit hat sich veréndert, ich verspire entweder das Verlangen nach
Essattacken oder habe Appetitlosigkeit bzw. lasse moglicherweise
Mahlzeiten aus
14.1ch binirritiert oder witend, wenn das Auto oder der Verkehr vor mir zu
langsam zu fahren scheint. Ich bin sehr frustriert dartber, in einer
Warteschlange warten zu missen
15.Wenn mich etwas oder jemand wirklich nervt, unterdriicke ich meine Geflhle

HANDBUCH 12
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EXIT-
Burnout

ja Nein

16. Wenn ich Sport oder Spiele treibe, versuche ich wirklich, jeden zu gewinnen,

gegen denich antrete

17. Ich habe Stimmungsschwankungen, Schwierigkeiten bei der

Entscheidungsfindung, Konzentrations- und Ged&chtnisstorungen

18. Ich finde Fehler und kritisiere andere, anstatt sie zu loben, selbst wenn es

verdient ist

19. Ich scheine zuzuhoren, obwohl ich mit meinen eigenen Gedanken beschaftigt

bin

20. Mein Sexualtrieb ist geringer, es kann zu Veranderungen im

Menstruationszyklus kommen

21. Ich knirsche mit den Zahnen

22.Ich habe eine Zunahme von Muskelschmerzen, insbesondere im Nacken, im

Kopf, im unteren Riicken und in den Schultern

23. Ich kann Aufgaben nicht mehr so gut erledigen wie friher, mein

Urteilsvermogen ist getribt oder nicht mehr so gut wie vorher

24. Ich stelle fest, dass ich starker von Alkohol, Koffein, Nikotin oder Drogen

abhangig bin

25. Ich finde, dass ich fur viele Interessen/Hobbys auBerhalb der Arbeit keine Zeit

habe

MEINE

Eine Ja-Antwort =1 (eins),
PUNKTZAHL

und eine Punktzahl ohne Antwort =0 (Null).

4 Punkte oder weniger: Die Wahrscheinlichkeit, dass du unter stressbedingten
Erkrankungen leidest, ist am geringsten.

5-13 Punkte: Es ist wahrscheinlicher, dass du unter stressbedingten
gesundheitlichen Beeintrachtigungen leidest, sei es geistig, kdrperlich oder beides.
14 Punkte oder mehr: Du bist am anfalligsten fir Stress und weist sehr viele
Merkmale oder Eigenschaften auf, die zu ungesundem Verhalten fihren. Dies
bedeutet, dass du auch hdufiger unter Stress und stressbedingten Erkrankungen
leidest.

Esist wichtig, professionelle Hilfe oder Beratung zur Stressbewaltigung in Anspruch
zu nehmen.

HANDBUCH 13



TRIO @

Burnout

Aufgabe

1. Teile die Ergebnisse des Stressfragebogens;
2.Erklare, was dir aufgefallen ist.

Wichtigste Erkenntnisse

NS,
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NOTIZEN EXIT-

Burnout
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EXIT-
Burnout

Woche 2

Bediirfnisse
erkennen & stillen

HANDBUCH
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GUT ZU WISSEN @

Burnout

Sechs menschliche Bedurfnisse fur ein erfulltes Leben

|_IN&he zu anderen, Verbindungen, Liebe, Intimitat;
|| Das Gefiihl wertgeschatzt zu sein;

|| Gewissheit und Sicherheit;

[_|Freiheit, Herausforderungen, Unsicherheit

[ 1Wachstum auf intellektuelle und spirituelle Weise;
|_|Einen Teil beitragen

Im Alltag habe ich .. Nicht Teilweise Véllig
zufrieden zufrieden zufrieden

1.Nahe zu anderen, Verbindungen, Liebe, Intimitat
2.Das Gefuhl wertgeschatzt zu sein;

3.Gewissheit und Sicherheit

4. Freiheit, Herausforderungen, Unsicherheit
5.Wachstum auf intellektuelle und spirituelle Weise

B6.Einen Teil beitragen.

Welche Prioritat/Reihenfolge haben diese Bedurfnisse
derzeit in Bezug auf deine Arbeitssituation?

HANDBUCH 18



HAUSAUFGABEN

Beschreibe drei Situationen, in denen deine
Bedurfnisse nicht beachtet bzw. nicht
zufriedengestellt wurden?

Wie hattest du diese zum Ausdruck bringen

konnen?

HANDBUCH
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TRIO

Burnout

Aufgabe

1. Teilt eure Gedanken dartber, wie ihr eure
Bedurfnisse erfolgreich kommunizieren konnt.
2.Besprecht, was funktioniert hat und was nicht.

Wichtigste Erkenntnisse

NS,
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BEDURFNISSE AUSDRUCKEN@

Burnout

Hier bieten wir ein Beispiel fur die Struktur einer
durchsetzungsfahigen Kommunikation, um deine

Bedurfnisse auszudrucken.
(sei so konkret wie mdglich, bleib objektiv)

1

Wenn dies geschieht:

2

dann fuhle ich

3

dazu brauche ich

HANDBUCH
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NOTIZEN EXIT-

Burnout
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EXIT-
Burnout

Woche 3

Vertiefung von
Woche 1+2

HANDBUCH
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MEIN RUCKSACK EXIT-

Burnout

HANDBUCH
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ICH SELBST, MEIN KORPER, rxr.
MEIN MEDIAN
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HAUSAUFGABEN EXIT-

Burnout

Finde deine eigenen Achtsamkeitsmethoden
und integriere sie in dein tagliches Leben.

HANDBUCH




TRIO @

EXIT-
Burnout

Aufgabe
1.Bespreche deine Achtsamkeitsmethoden
2. Teile mit, was fur dich gut funktioniert und was
nicht, und finde bei Bedarf Ideen, wie du dies
verbessern konntest.

Wichtigste Erkenntnisse

HANDBUCH (% \0/ /
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NOTIZEN EXIT-

Burnout
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Woche 4

Klare Grenzen setzen

HANDBUCH



GUT ZU WISSEN @

Burnout

In der Burnout-Diskussion kommt dem Konzept der klaren
Grenzsetzung eine herausragende Bedeutung zu.

Der Begriff beinhaltet die wesentliche Aufgabe, klare, robuste Grenzen
im Bereich personlicher und beruflicher Beziehungen festzulegen und
sorgfaltig aufrechtzuerhalten.

Diese auf psychologischem und beruflichem Wissen beruhenden
Praxis dient als hervorragender Schutzschild gegen die schadlichen
Auswirkungen UbermaBigen Stresses und seinen Folgen.

Der Prozess der Festlegung dieser Grenzen kommuniziert nicht nur ein
entschlossenes Engagement flr das eigene Wohlbefinden, sondern
fordert auch ein Gefiihl der Selbstachtung und Selbstwirksamkeit.

Durch die klare Abgrenzung, was akzeptabel und nachhaltig ist, kénnen
Einzelpersonen ihr geistiges und emotionales Gleichgewicht wahren
und gleichzeitig gesindere und produktivere Verbindungen mit
anderen eingehen.
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GRENZEN @

EXIT-

VI SUALISIEREN Burnout
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AKTIONSPLAN @

EXIT-
Burnout

Stressorenin meinem Leben

MaBnahmen, die ich ergreifen kann

HANDBUCH




HAUSAUFGABEN @

EXIT-

R
Beschreibe jeden Tag einen Moment in dem du zu -

dir sagst: “detzt brauchte ich etwas anderes...”
Tag1:
Tag 2:
Tag 3:
Tag 4:
Tagb:
Tag6:

Tag7:

WV
HANDBUCH & m&ﬂ /A
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TRIO EXIT-

Burnout

Aufgabe

.Wie kann deine Gruppe dich dabei unterstttzen,
Grenzen zu setzen?”

Wichtigste Erkenntnisse

HANDBUCH
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NOTIZEN EXIT-

Burnout
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EXIT-
Burnout

Woche 5

Soziale Unterstiitzung
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GUT ZU WISSEN @

Burnout

Im Rahmen der Burnout-Bekampfung kommt dem Konzept der
.Sozialen Unterstltzung” eine erhebliche Bedeutung zu.

Dazu gehort nicht nur die Prasenz eines Netzwerks von
Einzelpersonen, sondern auch die unschatzbare Bereitstellung
emotionaler und praktischer Unterstitzung durch dieses Netzwerk.

Soziale Unterstitzung als vielschichtiges Konstrukt umfasst das
Vorhandensein vertrauensvoller Beziehungen, die durch Empathie,
Verstandnis und die Bereitschaft gekennzeichnet sind, bei Bedarf
sowohl emotionalen Trost als auch konkrete Hilfe zu leisten. Es dient
als tiefgreifender Puffer gegen die schadlichen Auswirkungen von
chronischem Stress und bietet einen Zufluchtsort der Ruhe und
Erholung inmitten der turbulenten Anforderungen des Lebens.

Dieses Netzwerk von Einzelpersonen spielt eine entscheidende Rolle
bei der Starkung der psychischen Widerstandsfahigkeit, da es
Einzelpersonen die Mdglichkeit bietet, in Zeiten emotionaler
Turbulenzen ihre Lasten zu teilen, Rat zu suchen und Empathie zu
erfahren.

Darlber hinaus kann die Bereitstellung praktischer Hilfe innerhalb

dieses Netzwerks die Uberwaltigenden Verantwortlichkeiten und
Pflichten lindern, die haufig zur Entstehung von Burnout beitragen.

HANDBUCH 37
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HAUSAUFGABEN @

Burnout

Beginne jeden Tag mit einer ,Dankbarkeitssitzung”,
einer kurzen taglichen Aktivitat, die vor Beginn des
Arbeitstages durchgefuhrt wird. Nimm dir kurz Zeit
um einer Kollegin/ einem Kollegen etwas
wertschatzendes zu sagen.

Es wird dir gefallen positives Feedback zu erhalten.

Tag1:
Tag 2:
Tag 3:
Tag 4:

Tagb:



TRIO @

EXIT-
Rurpout

Aufgabe
Denke darUber nach, wie es fur dich ist, positives
Feedback zu erhalten und zu geben.

Wenn ich positives Feedback bekomme,
habe ich das Gefuhl...

Wenn ich positives Feedback gebe, habe
ich das Gefunhl...

HANDBUCH (% \0/ /
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NOTIZEN EXIT-

Burnout
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Woche 6

Vertiefung von
Woche 4+5
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HALBZEIT EVALUATION @

Burnout

Wie zufrieden bist du mit der Erreichung des Ziels, das du dir in der
ersten Woche gesetzt hast? (Kreisnummer von 1bis 10)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

'] '] '] '] '] '] '] '] '] ']

| ] | ] | ] | ] | ] | ] | ] | ] | ] | )
nicht zufrieden Véllig zufrieden

Was war am hilfreichsten und warum?
Welche Veranderungen hast du bemerkt?

Was wirdest du gerne andern, um dein Ziel zu
erreichen und wie konnte das funktionieren?

HANDBUCH 42
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HAUSAUFGABEN @

Burnout
Schreibe jeden Abend einen Stressor auf, den du
im Laufe des Tages erlebt hast, und welche
MaBnahmen - Unterstdtzung durch Andere - du
ergriffen hast diesen zu bekampfen.

MalBnahmen zur

Stressor Bewaltigung
fagl: == >
Tag2: == >
Tags: - ’
Tag4: = ”
Tagd: - ”
Tagb: - ”
fag7.. = ”

HANDBUCH




TRIO @

Burnout

Aufgabe
Sprecht daruber:
1.Wie mochtest du angesprochen werden, wenn du
Hilfe bendtigst?
2.Wie kannst du auf andere zugehen, wenn diese Hilfe
zu brauchen scheinen, ohne aufdringlich zu wirken
und/oder sie dazu zu bringen, sich zurtickzuziehen?

Wichtigste Erkenntnisse

HANDBUCH % //
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NOTIZEN EXIT-

Burnout
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GUT ZU WISSEN @

Burnout

In der Sozialen Arbeit ist die Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben
eine Notwendigkeit und kein Luxus. Dies ist sowohl fir das persdnliche
Wohlbefinden als auch fur die Fahigkeit, eine qualitativ hochwertige
Arbeit anzubieten, von entscheidender Bedeutung. Durch die
Anerkennung von Herausforderungen und die Umsetzung von
Strategien zur Ausgewogenheit kdnnen Einzelpersonen weiterhin
einen positiven Einfluss austben und gleichzeitig ihre eigene
Gesundheit schitzen, indem sie sich an den Grundwerten ihres Berufs
orientieren.

Die Bedeutung der Work-Life-Balance

1.Selbstfiirsorge und Wohlbefinden: Die Priorisierung der
Selbstflrsorge hilft dem Einzelnen, seine geistige und kérperliche
Gesundheit zu bewahren, Burnout vorzubeugen und professionelle
Beziehungen bieten zu kénnen.

2.Verbesserte Arbeitsleistung: Ein ausgeglichenes Leben steigert
die Arbeitsleistung und ermdoglicht es dem Einzelnen, bessere
Entscheidungen zu treffen, Empathie zu zeigen.

Herausforderungen (2 Beispiele) bei der Erreichung der Work-Life-
Balance
1.Emotionale Belastung: Der Umgang mit Krisen und Traumata kann
emotional belastend sein und es schwierig machen, sich von der
Arbeit zu trennen.
2.UnregelmaBige  Arbeitszeiten: Sozialarbeit ist oft mit
unregelmaBigen Arbeitszeiten verbunden, die personliche
Routinen und Verpflichtungen stdren.
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Beende dein Balance Wheel, fallst du esin der
Sitzung nicht fertigstellen konntest.

Starte die Aktivitat ,An Werten arbeiten”

/weck:

Werte definieren, um Prioritaten zu verstehen und
einen ausgeglicheneren Alltag im Einklang mit den
Werten zu schaffen.

Schritte:
e Mache ein Brainstorming und schreibe alle
Werte, die dir in den Sinn kommen, auf die
nachste Seite.
Wert o Wahle zehn Werte aus, die am meisten Anklang
finden, und unterstreiche diese.
o Wahle dann die funf wichtigsten aus und
markiere sie.

@ o Reduziere die Liste auf 3, und ringle diese ein.

Selbstreflektion:

Wie und wo siehst du in deinem Leben Beispiele
dieser Werte?

Wie wirdest du leben, um diese Werte zu pflegen?
Spurst du eine Diskrepanz zwischen diesen Werten

und deinem Arbeitsleben? ‘
@7//
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Aufgabe

1.Bespreche dein Balance Wheel und teile die
Erkenntnisse. Versuche, es mit dem Symbol zu
verbinden, das du wahrend der Online-Aktivitat
gezeichnet hast, oder mit dem Objekt, das du
gefunden hast.

2.Teile deine drei wichtigsten Werte und erklare, warum
du diese gewahlt hast?

Wichtigste Erkenntnisse
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Interne Kommunikation ist das Lebenselixier jeder erfolgreichen
Organisation oder Gruppe. Es umfasst den Austausch von
Informationen, Ideen und Nachrichten zwischen Mitgliedern innerhalb
der Einheit. Effektive interne Kommunikation ist von entscheidender
Bedeutung, da sie sicherstellt, dass jeder innerhalb der Organisation
oder Gruppe Informationen qualitativ austauschen kann.

Der Schlissel besteht darin, sicherzustellen, dass die Botschaften klar,
transparent und fur alle Mitglieder zuganglich sind und so ein Gefuhl
der Einheit und des gemeinsamen Ziels fordern.

Gewaltfreie Kommunikation (GFK), oft auch als mitfihlende
Kommunikation bezeichnet, ist ein wirksames Instrument, das
Einzelpersonen dabei hilft, sich auf einer tieferen Ebene zu verbinden,
Konflikte friedlich zu I6sen und das Verstandnis in ihren Interaktionen
zu fordern. Im Kern geht es bei GFK darum, Empathie zu kultivieren,
aktives Zuhoren und sich authentisch auszudricken, ohne zu urteilen
oder Vorwurfe zu machen.

GFK bietet einen Weg zu sinnvolleren Verbindungen und einer
friedlichen LOosung von Konflikten und ist damit ein unschatzbar
wertvolles Instrument fur die personliche und berufliche
Weiterentwicklung.

Ein Video zur Erkldrung von GFK findest du hier:
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Schau dir ein Video von Marshall B. Rosenberg
und seinem GFK-Konzept an oder lies einen
seiner Texte.

Wichtigste Erkenntnisse
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Aufgabe

1.Ube den GFK-Ablauf und denke dartiber nach.
Hier findest du eine Anleitung dazu:

Wichtigste Erkenntnisse
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Zeichne das Fahrzeug/die Struktur, die du
wahrend der Aktivitat gebaut hast. Versuche,
Verbindungen zu deiner eigenen Work-Life-
Balance herzustellen.
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Aufgabe

Denke Uber folgende Fragen nach:
o Wieviele Tropfen Wasser habe ich?
o Wie kann mich mein Trio unterstatzen und wie kannich
mein Trio unterstitzen?
o Welche Aufgabe war bisher die groBte Herausforderung
und welche hat mir am meisten Spa3 gemacht?

Wichtigste Erkenntnisse
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Sich an Veranderungen anpassen: Resilienz entwickeln

Die Anpassung an Veranderungen ist fur Jugendbetreuer:innen von
grundlegender Bedeutung, was zeigt, dass die menschliche
Widerstandsfahigkeit tief in der Neuroplastizitat unseres Gehirns
verwurzelt ist.

Die  dynamischen  Umgebungen der Natur fordern die
Anpassungsfahigkeit, was durch die Neurowissenschaften unterstitzt
wird, die zeigen, dass der Kontakt mit natdrlichen Umgebungen Stress
reduziert, Emotionen reguliert und das Wohlbefinden steigert.

Wir ermutigen dich, deine Komfortzone zu verlassen und dich
Herausforderungen zu stellen. Aktivitdten wie die, die du in diesem
Projekt findest, ermadglichen es dir, verborgene Kraft- und
Einfallsreichtumsreserven zu erschlieBen, die durch neuronale
Veranderungen verstarkt werden.

Outdoor-Aktivitdten haben auch eine transformative Kraft gezeigt und
bieten eine einzigartige Gelegenheit, die Anpassungsfahigkeit sowohl
im personlichen als auch im breiteren Lebenskontext zu meistern und
gleichzeitig die Fahigkeit des Gehirns zu nutzen, sich als Reaktion auf
neue Erfahrungen zu verandern.
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Beschreibung des Problems oder der Situation

Kritik:
Realist:

Traumer:

Nachste Schritte
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Uberlege, welche Verdnderungen, Stress in deiner
Arbeit und in deinem Leben verursachen, und
schreibe diese auf:

HANDBUCH
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Aufgabe
1. Teile einige Situationen mit, in denen du Stress
verspurst, und wie du damit umgegangen bist. Frage
die anderen, wie sie damit umgehen wurden.
2.Gibt esim Trio gemeinsame
Bewaltigungsstrategien? Welche?

Wichtigste Erkenntnisse
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Veranderungen kénnen verschiedene Auswirkungen auf unser Gehirn
und unser Verhalten haben und wir erleben typischerweise sowohl
kognitive als auch emotionale Reaktionen auf Veranderungen:

¢ Kognitive Auswirkungen: Veranderungen I6sen oft kognitive
Anpassungen aus. Mdglicherweise muissen wir Prozesse neu
erlernen, uns an neue Systeme anpassen oder neue Kenntnisse
und Fahigkeiten erwerben. Dies kann zu einer erhéhten geistigen
Anstrengung flhren, was moglicherweise zu Stress, Verwirrung
und einem vorlibergehenden Leistungsabfall fihrt, wenn sich das
Gehirn an die neue Situation anpasst.

¢ Emotionale Auswirkungen: Veranderungen kénnen eine Reihe von
Emotionen hervorrufen, darunter Angst, Furcht, Widerstand oder
Aufregung. Wir wissen, dass diese emotionalen Reaktionen das
Verhalten erheblich beeinflussen kénnen. Beispielsweise kann
Widerstand gegen Veranderungen zu vermindertem Engagement
und geringerer Produktivitdt fihren, wahrend Aufrequng die
Motivation und Zusammenarbeit steigern kann.

Insgesamt sollten wirksame Change-Management-Strategien darauf
abzielen, die negativen kognitiven und emotionalen Auswirkungen zu
minimieren, einen reibungsloseren Ubergang zu erméglichen und uns
dabei zu helfen, uns gestinder an die neuen Umstande anzupassen.

HANDBUCH 71



o

EXIT-
Burnout

DIE EISENHOWER-MATRIX

Wichtig

Zeitplan Aufgaben

Nicht
dringend Dringend

lass es Abgeben

Nicht wichtig
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Denke Uber deine Gewohnheiten nach und
bewerte diese mit den Ampelfarben.

STOPPEN  WEITERMACHEN START

Schreibe deine Ziele fur die nachsten 6 Monate auf.

J
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Aufgabe
1. Teile deine Gewohnheiten aus den Hausaufgaben.
2.Teile dein Ziel mit und gehe deine Ideen durch, die
dir helfen kdnnen, an deinen Gewohnheiten
festzuhalten und deine Ziele zu erreichen.

Wichtigste Erkenntnisse
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HANDBUCH



I

NOTIZEN EXIT-

Burnout

. . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . .
- - - . . - - - . - - - . .
. . . . . . . . . . . . . .
- - - . . - - - . - - - . .
. . . . . . . . . . . . . .
- - - . . - - - . - - - . .
. . . . . . . . . . . . . .
- - - . . - - - . - - - . .
- - - . . - - - . - - - . .
- - - . . - - - . - - - . .
- - - . . - - - . - - - . .
. . . . . . . . . . . . . .
- - - . . - - - . - - - . .
. . . . . . . . . . . . . .
- - - . . - - - . - - - . .
. . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . .




@

EXIT-
Burnout

Woche 12

Abschlussbesprechung

HANDBUCH



&
AUSWERTUNG @

Burnout

Wichtigste Erkenntnisse

1.Welche Veranderungen sind dir aufgefallen?

2.Was war fur dich die groBte Erkenntnis?

3.Welche Hindernisse hattest du und wie hast du
diese Uberwunden?
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Was hat uns der gesamte Prozess geracht?

Wichtigste Erkenntnisse
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