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Vorwort

Nach einer Studie der Bertelsmann Stiftung klagen 75 Prozent der Befragten
in Unternehmen tiber hohen oder sehr hohen Stress. Ist das aber fiir die Be-
troffenen bereits ein Alarmsignal? Erkennen Vorgesetzte oder Kollegen darin
die Vorstufe zu einem Burnout? Es ist allgemein anerkannt, dass sich die phy-
sischen Kréfte eines Menschen erschopfen. Das Wissen dartiber, dass die
psychische Energie des Menschen begrenzt ist, setzt sich erst allméhlich

durch - oder wird verdrangt.

Beschleunigung, Perfektion, Verdichtung, Komplexitt, Flexibilitdt - die An-
forderungen der Arbeitswelt geben mehr und mehr den Takt unseres Lebens
vor und setzen gesellschaftliche Normen. Viele Menschen sind bereits merk-
lich oder unmerklich in einem psychischen Erschépfungszustand - im Burn-
out. Wenn ein Mensch mit den Grenzen seiner psychischen Leistungsfahigkeit
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konfrontiert wird, werden schnell auch Kollegen, Vorgesetzte, Mitarbeiter und

die Angehorigen in das Problem hineingezogen.

In diesem Horbuch begegnen uns Menschen, die diese Grenze iiberschrit-
ten haben und die Grenzen ihrer psychischen Leistungsfahigkeit schmerz-
lich erfahren mussten. Sie erlitten das, was weitldufig unter Burnout verstan-
den wird. Sie erzdhlen, wie die Krise sie iberwiltigte und wie sie wieder zu
sich und zu einem anderen Leben zuriickfanden. Experten berichten, wie sie
die Menschen dabei unterstiitzen, den Alltag mit weniger Stress und neuem

Selbstbewusstsein zu gestalten.

Psychische Belastungen lassen sich im Berufs- wie im Privatleben nicht ver-
meiden. In den vergangenen Jahren nahmen die Arbeitsunfahigkeitstage auf-
grund von psychischen Erkrankungen um ein Drittel zu. Arzte verschreiben
heute doppelt so viele Antidepressiva wie noch ein Jahrzehnt zuvor. Die vor-

liegenden Erkenntnisse sind alarmierend.

Wird also zukiinftig die , Work-life-competence® zur Herausforderung? Einige
Unternehmen bieten Mitarbeitern bereits eine weit reichende Unterstiitzung

vom Familienservice bis zum betrieblichen Gesundheitsprogramm an.



Doch trotz dieser positiven Entwicklung wird dabei eines {ibersehen: Unser

Denken und Handeln richtet noch zu oft den Blick nur auf das Tun des Einzel-
nen. Mit der Folge, dass viele MaBnahmen darauf abzielen, das Individuum

gegen gesellschaftliche Verdnderungen quasi zu immunisieren.

Sowohl Erfolge als auch Misserfolge werden dementsprechend der person-
lichen Leistung zugeschrieben. Den Prozessen der kollektiven Leistungser-
bringung wird haufig zu wenig Beachtung geschenkt. Krankheiten, die daraus
resultieren, dass die Grenzen der Belastung iiberschritten wurden, werden als
individuelles Schicksal kategorisiert. Dabei sind Erfolge wie auch Misserfolge,
jedenfalls dann, wenn man Organisationen im Blick hat, immer eine ,Gemein-

schaftsleistung®.

Das Horbuch bedient beide Sichtweisen: die individuelle und die kollektive.
Gesundheit und Leistungsfahigkeit, Sinnstiftung und Freude an der Aufgabe
beeinflussen die Motivation und die Kreativitat des Einzelnen wie auch den
Erfolg einer Organisation. Umgekehrt beeinflussen Fiihrung, Organisations-
strukturen und Unternehmenskultur das individuelle Wohlbefinden und das

Leistungsvermogen.

Deshalb gilt es, den Blick fiir die wesentlichen Treiber erfolgreichen Handelns
zu Offnen: Respekt vor dem Menschen in der Organisation, seinem Bediirfnis
nach Anerkennung und Wertschdtzung und den handlungsleitenden Struk-

turen, die dies ermoglichen.

Martin Spilker
Director
Programm , Unternehmenskultur in der Globalisierung”

Bertelsmann Stiftung



Eine Einflihrung in das Horbuch

von Carola Kleinschmidt

Viele Menschen empfinden den modernen Lebensstil als groBe Belastung.
80 Prozent der Deutschen fiihlen sich permanent gestresst. Die Folge: Immer

mehr Menschen rutschen Schritt fiir Schritt in eine Abwartsspirale der Er-

schopfung. Sie fithlen sich ausgebrannt und nicht mehr fahig, sich zu erholen.

Burnout ist zur neuen Volkskrankheit geworden.

Lange Zeit stand man dieser Entwicklung schlicht ohnméchtig gegentiber.
Doch langsam mehren sich die Erkenntnisse dariiber, was Menschen brau-
chen, um auch in turbulenten Zeiten psychisch gesund zu bleiben, und wie

man Stress und Burnout vermeiden kann.

Zum Einstieg in das Horbuch haben wir den Begriff ,Burnout” kritisch be-
leuchtet und definiert. Dabei wird klar, dass Burnout keine fest umrissene
Erkrankung ist, sondern vielmehr ein stressbedingter Erschopfungsprozess,

der sich — zum Teil - iiber Jahre entwickelt.

Diese Entwicklung wird im zweiten Kapitel anhand der Burnout-Spirale ndher
beschrieben. Betroffene berichten tiber ihre Erfahrung mit dem Burnout-
Prozess, wie sie sich im Laufe der Zeit im Schatten der Erschépfung verdn-
derten. Experten ordnen diese personlichen Erfahrungen auf einer allgemein-
giiltigeren Ebene ein - so kann jeder Horer, jede Horerin in diesem Kapitel

selbst iiberpriifen, ob und wie erschopft er oder sie bereits ist.

Im dritten Kapitel geht es um den Ausstieg aus der Burnout-Spirale, um die
Genesung. Die Beispiele von Menschen, die Burnout erlebten, zeigen:
Genesung ist moglich — doch sie braucht Zeit
und mutige Schritte. Um eine gehdorige Portion
Selbstreflexion kommt dabei niemand herum.
Das gilt fiir die berufstatige Mutter genauso
wie flir den Manager. Fiir die Arbeiterin ebenso

wie flr die Assistentin der Geschiftsleitung.




Im vierten Kapitel steht die Frage im Mittelpunkt, wie dauerhafte Gesundheit
und Gelassenheit gelingen kann. SchlieBlich geht es letztlich darum, lang-
fristig aus der Burnout-Spirale auszusteigen, ein stabiles Gleichgewicht zwi-
schen Leistung und Erholung zu finden, zwischen den Anforderungen von

auBen und den personlichen Wiinschen und Bediirfnissen. Sechs Anregungen

fiir den Alltag helfen Ihnen, Thre Balance und Lebenszufriedenheit zu festigen.

Kapitel finf widmet sich den Moglichkeiten, die Unternehmen haben, um
Stressbelastung und Burnout bei ihren Beschéftigten zu vermeiden. Studien
zeigen, dass die Fiihrungskraft groBen Einfluss auf den Stresspegel in ihrer
Abteilung hat. Trotzdem haben bisher nur wenige Vorgesetzte konkrete Vor-
stellungen davon, wie sie ihre Mitarbeiter vor Stress schiitzen konnen und
zugleich hohe Leistung ermoglichen. Doch es gibt erste Beispiele, die sich in
der Praxis bewdhrt haben. Fihrungskrafte finden in diesem Kapitel konkrete
Anregungen fiir einen gesunden Fithrungsstil, die sie sofort umsetzen

kénnen.

Sie merken es schon: Wer Dauerstress und Burnout in seinem Leben vermei-

den mdchte, hat einiges zu tun. AuBere wie innere Verdnderungen sind notig:
Unternehmen und Fuhrungskréfte haben die Aufgabe, eine Arbeitsatmosphére
zu schaffen, die psychische Gesundheit unterstiitzt. Jeder personlich hat die
Aufgabe, seinen Arbeits- und Lebensstil so zu verdndern, dass er langfristig

leistungsfahig und fit bleibt, statt sich in kurzer Zeit zu verbrennen.

Doch die Miihe kénnte sich lohnen. Zum einen werden Tempo und Dichte an
unseren Arbeitspldtzen genauso wie in unserem Privatleben in Zukunft eher
zu- als abnehmen. Zum anderen hat die moderne Welt mit all ihren Méglich-
keiten ja auch attraktive Seiten, die wir jedoch nur im positiven Sinne nutzen
konnen, wenn wir uns psychisch stabil und wohl fithlen und das Gefiihl haben,

dass wir die Bestimmer in unserem Leben sind.
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Ubung 1

Wie stressbelastet bin ich?

Es ist nicht so leicht zu unterscheiden, ob man nur ein bisschen iiberarbei-
tet und urlaubsreif ist oder ob einen der Stress bereits krank macht. Hier fin-
den Sie einige typische Symptome, die [hnen Hinweise darauf geben, ob Ihre
Stressbelastung bereits zu Anzeichen einer chronischen Erschopfung oder

korperlichen Erkrankung fiihrt.

1. Einschlafen ist fiir mich kein Problem. Aber oft wache ich mitten in der

Nacht auf und griibele.

2. Fur Freizeit, Hobbys und Familie habe ich wesentlich weniger Kraft als

frither. Meist nehme ich mir dafiir auch keine Zeit. Habe ich einfach nicht.

3. Den personlichen Kontakt mit meinen Mitarbeitern vermeide ich haufig,

weil mir das zu viel Zeit raubt / mich zu sehr anstrengt.
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. Ich habe mehr korperliche Beschwerden als frither, zum Beispiel Kopf-

schmerzen, Magen-Darm-Probleme oder Verspannungen. Korperliche

Ursachen findet mein Arzt nicht.

. Mir fallt es relativ schwer, nach der Arbeit abzuschalten.

Oft gelingt es gar nicht.

. Ich trinke - ehrlich gesagt - mehr Alkohol, als mir guttut.

Ein Wochenende reicht zur Erholung kaum aus.

. Konzentriertes Arbeiten fallt mir neuerdings schwer.

Ankommende E-Mails oder Stérungen lenken mich leicht ab und ich

komme schwer wieder rein.

. Wenn im Job etwas nicht so lauft, wie ich mir das vorgestellt habe,

reagiere ich oOfter resigniert.



10. Zeitdruck, Verantwortung, Anfragen - oft fithle ich mich wie der

beriihmte Hamster im Rad, der immer rennt, aber nie ankommt.

11. Ehrlich gesagt habe ich einen inneren Widerstand gegen meine Arbeit,
den ich jeden Tag neu tiberwinde. Im Alltag funktioniere ich dann

aber wieder gut.

12. Meine Stimmung schwankt: Manchmal erkenne ich mich selbst nicht

wieder, zum Beispiel wenn ich so gereizt reagiere.

Auswertung: Wenn Sie drei und mehr Aussagen mit Ja beantwortet
haben, liegen bei Thnen vermutlich Anzeichen einer Uberlastung und
Erschopfung durch Dauerstress vor. Ihre Psyche reagiert gereizt und

abwehrend, Thr Korper sendet Signale, die sagen: Das ist mir zu viel!
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Wenn Sie fiinf und mehr Aussagen mit Ja beantwortet haben, spiiren Sie
vermutlich selbst, dass der Stress Ihnen {iber den Kopf wéchst und Ihnen Tat-

kraft, Engagement und Wohlbefinden raubt.

Wenn Sie sieben und mehr Aussagen zustimmen, sind Sie wahrscheinlich
schon seit mehreren Jahren extrem stressbelastet. Thre Gesundheit ist ernst-
haft in Gefahr.

Es ist sehr typisch fiir starke und leistungsorientierte Personen, dass sie ihre
Arbeitskraft extrem lange erhalten und ihren Job gut ausflllen konnen, auch
wenn Psyche und Kérper lingst Alarm schlagen. Ubernehmen Sie Verantwor-
tung fiir sich und wenden Sie sich bitte an Ihren Arzt (oder einen geeigneten
Ansprechpartner im Unternehmen), um herauszufinden, welche Rolle Stress

fiir Ihre Beschwerden spielt und wie Sie der Dauerbelastung entgegenwirken

konnen, bevor Sie ernsthaft erkranken.



Wie stressbelastet sind meine Mitarbeiter?

Auch Teams konnen aufgrund von Dauerstress erschopfen. Sowohl die Motiva-

tion und das Engagement der Beschéftigten als auch die Stimmung im Team

bis hin zu den Arbeitsergebnissen konnen unter dieser Situation leiden. Wir

haben zwdlf wichtige Anzeichen von anhaltender Stressbelastung zusammen-

gestellt. Wie sieht es in Threm Team, in Ihrer Abteilung aus?

1. Wenn Neuerungen eingefiihrt werden, hért man vor allem Gemecker
und Bemerkungen wie ,,Auch das noch! Wie sollen wir das schaffen?”

oder ,Bringt doch alles nichts!*

2. Haufiger hapert es bei uns am Informationsfluss. Manchmal werden
wichtige Informationen beispielsweise spat oder gar nicht an Kollegen
weitergeleitet. Manche Aufgaben werden deshalb erst verspatet oder

auch fehlerhaft erledigt.
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. Es gibt unter meinen Mitarbeitern 6fter Konflikte, Konkurrenzsituationen

und Querelen.

. Der Krankenstand bei uns im Team ist hoch.

. Bei fachlichen Fragen bin ich jederzeit ansprechbar, aber fiir personliche

Gesprache mit Mitarbeitern fehlt einfach die Zeit.

. Bei uns ist oft unklar, wer fiir welche Aufgabe zustiandig ist. Aufgaben und

Projekte werden hdufiger hin- und hergeschoben.

Wenn ich einer Gruppe Mitarbeiter begegne, habe ich manchmal das

Geflihl, dass die Gesprache der Mitarbeiter verstummen.

. Oft habe ich das Gefiihl, dass ich die Ergebnisse der Aufgaben meiner

Mitarbeiter kontrollieren muss, damit sie auch wirklich ordentlich erledigt

werden.
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11.

12.
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Sogar meine guten Mitarbeiter wirken in letzter Zeit ofter so, als waren sie

nicht ganz auf der Hohe.

. Es ist schon vorgekommen, dass meine Mitarbeiter nicht durch mich,

sondern durch ,Flurfunk® erfahren haben, dass Verdnderungen im Team

oder Entlassungen anstehen.

Fiir Weiterbildung haben meine Mitarbeiter keine Zeit. Der laufende

Betrieb ldsst das einfach nicht zu.

Betriebsausflug und Weihnachtsfeier wiirden einige in meinem Team

am liebsten ausfallen lassen.

Auswertung: Jeder einzelne der obigen Punkte kann infolge von langer an-
haltender Stressbelastung in einem Team auftreten. Wenn Sie jedoch vier
und mehr Aussagen zustimmen, konnen Sie davon ausgehen, dass das
Problem nicht nur einzelne Mitarbeiter betrifft, sondern dass es bereits
teamiibergreifend Reibungsverluste durch dauerhafte Stressbelastung gibt.
Engagement und Arbeitsqualitét lassen nach, Beziehungen innerhalb des

Teams leiden.

Wenn Sie sechs und mehr Punkte als zutreffend empfinden, ist das Team
wahrscheinlich schon sehr erschépft. Folgeprobleme treten auf: Mobbing oder
eine extreme Dienst-nach-Vorschrift-Mentalitat. Manche Mitarbeiter sind viel-
leicht haufiger krank, weil sie stressbedingte Beschwerden wie Riickenleiden
entwickelt haben. Sogar Thre Leistungstrager gehen langsam unter dem Druck

in die Knie.

(Quelle: BKK Bundesverband (Hrsg.): Kein Stress mit dem Stress: Eine Hand-
lungshilfe fiir Fiihrungskrdfte, Essen 2011)



Ubung 2

So bringen Sie mehr Balance in Thr Leben
Das Energiefass ist eine einfache Ubung mit groBem Effekt fiir Ihre Energie-

bilanz:

Malen Sie ein groBes U auf ein Blatt Papier. Dieses U steht fiir Thr persén-
liches Energiefass. Wére es bis oben hin gefiillt, ldge Thre Lebens- und Schaf-
fensenergie bei 100 Prozent. Zeichnen Sie nun eine Linie in das Fass, die
Ihrem momentanen Energiepegel entspricht. 50 Prozent? 70 Prozent, viel-

leicht auch nur 30 Prozent?

Wohin flieBt meine Energie? Uberlegen Sie nun, welche alltiglichen Aufga-
ben und Situationen Ihnen Energie rauben. Ist es das unproduktive Meeting?
Die E-Mail-Flut? Der Stau auf dem Weg zur Arbeit? Malen Sie Pfeile in den
Boden des Fasses, die diese Energiefresser und damit die abflieBende Energie

symbolisieren. Beschriften Sie die Pfeile mit Stichworten.
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Woher bekomme ich Energie? Uberlegen Sie, was Ihnen Energie gibt.
Malen Sie Pfeile, die von oben in das Fass hineinfithren und Ihre Energie-
spender symbolisieren. Beschriften Sie diese mit Stichworten fiir die Té-
tigkeiten und Situationen, die IThnen Energie geben. Vielleicht gehdrt dazu
die erste Tasse Kaffee am Morgen, die Sie noch in Ruhe trinken? Oder Ta-
tigkeiten im Beruf, die Ihnen besonders leicht von der Hand gehen? Das

Golfspiel am Wochenende?

Schauen Sie sich Thre Energiebilanz an: Ist sie ausgeglichen? Gibt es ein

groBes Ungleichgewicht?

Energiefresser raus! Uberlegen Sie sich nun, welche Energiefresser

Sie mit wenig Mlhe reduzieren konnten. Suchen Sie sich ein Thema

aus - und lberlegen Sie sich einen ersten Schritt, der Sie entlasten konnte.
Denken Sie eher klein als grofB: Vielleicht raubt Ihnen die E-Mail-Flut die
Energie. Und Sie entscheiden sich nun, in Zukunft morgens, wenn Sie ins
Biiro kommen, erst einmal 30 Minuten an einem wichtigen Thema zu ar-
beiten, bevor Sie sich der E-Mail-Flut widmen. Kleine Schritte sind effek-

tiver als groBe - einfach weil man sie auch tatséchlich umsetzt.
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Halten Sie Ihren ersten Schritt auch schriftlich fest.

Ich werde ...

Energiespender rein! Jetzt konnen Sie auf der Seite der Energiespender
schauen: Finden Sie nur am Wochenende Erholung und Energie oder erleben
Sie auch im Arbeitsalltag Energiezufluss? Gibt es vielleicht Energiespender,
um die Sie wissen, die Sie im Moment nicht nutzen? Zum Beispiel weil Sie

Ihr Sportprogramm und die Abende mit Freunden aus Zeitmangel gestrichen
haben? Wéhlen Sie auch hier ein Thema und tiberlegen Sie sich einen ersten
Schritt, um Thren Energiezufluss zu beleben. Vielleicht gehen Sie nur noch mit
Kollegen essen, die Sie wirklich mogen. Vielleicht gonnen Sie sich in Zukunft
zehn Minuten frische Luft in der Mittagspause, weil Ihnen so eine Atempause
als Energiespender bewusst geworden ist. Vielleicht buchen Sie spontan ein

Konzert, das Sie mit Ihrem Partner besuchen mdéchten.

Halten Sie auch diesen ersten Schritt schriftlich fest.

Ich werde ...

Nehmen Sie sich Ihr Energiefass immer mal wieder vor — Sie werden sehen,

wie sich Thre Balance verdndert.
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Soforthilfe im Ernstfall der Erschopfung

www.kompetenznetz-depression.de: Adressen von kompetenten Arzten
und Kliniken zum Thema ,psychische Krise/Gesundheit*, sortiert nach

Postleitzahlen.

www.work-life-balancing.de: Fiinftagige Kurse fiir Burnout-Pravention,
gefordert von den Krankenkassen. Die Kurse finden in verschiedenen

Stadten statt.

Beratungs-Hotline psychische Erkrankungen im Arbeitsleben

01805-950951 (12ct/Min.)

Beratung Betroffene: Mi und Frvon 14 - 17 Uhr
Beratung Angehorige: Mo, Di, Do von 15 - 19 Uhr
beratung.bapk@psychiatrie.de
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Dr. Hans-Peter Unger Helen Heinemann

Unsere Experten

Dr. Hans-Peter Unger: Der Psychiater und Psychotherapeut ist Chefarzt des
Zentrums fiir seelische Gesundheit der Asklepios Klinik in Hamburg-Harburg.
Dr. Unger leitet die erste Tagesklinik fiir Stressmedizin in Deutschland. Seine
Arbeitsschwerpunkte sind die psychotherapeutische Behandlung der Depres-
sion, der Zusammenhang von Depression und Arbeitswelt und die Entwick-
lung neuer Versorgungskonzepte.

www.asklepios.com/harburg

Helen Heinemann: Die Psychotherapeutin griindete im Jahr 2005 das Insti-
tut flir Burnout-Pravention, IBP Hamburg. In Kooperation mit den Kranken-
kassen bieten sie und ihr Team in verschiedenen Stadten Burnout-Praventi-
onsseminare fiir Menschen an, die sich erschopft und gestresst fiihlen. Die
Krankenkassen unterstiitzen das Angebot, weit iiber 1.000 Menschen nahmen
bereits an den Seminaren teil. Zusatzlich berdt Heinemann Unternehmen zum
Thema ,Burnout-Pravention®.

www.work-life-balancing.de
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Dr. Olaf Tscharnezki: Leitender Betriebsarzt Deutschland, Osterreich,
Schweiz der Unilever Holding GmbH. Er entwickelt Gesundheitskonzepte
fiir den gesamten Konzern und betreut als Betriebsarzt die Hauptverwal-
tung von Unilever in Hamburg mit ca. 1.100 Mitarbeitern sowie ein Pro-
duktionswerk. Seit Jahren riickt er die Themen ,ganzheitliche und psy-
chische Gesundheit“ und ,Burnout-Pravention® offensiv in den Fokus der
Geschiftsleitung und der Fiihrungskréfte. Er initiierte den Fitnessbereich
im Unilever-Haus, begleitete die Einfithrung eines Employee-Assistant
Programms ebenso wie die Entwicklung von Flihrungskrafteseminaren

zum Thema ,We care - gesunde Fihrung.”
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Das Projekt , Psychische Gesundheit in der
Arbeitswelt — psyGA-transfer”

Das Wissen ist da — man muss es nur nutzen!

Die gute Nachricht lautet: Wissenschaftliche Erkenntnisse und praxiserprobte
Methoden erméglichen schon heute jedem Unternehmen, die psychische Ge-
sundheit der Mitarbeiter zu starken und psychische Belastungen abzubauen.
Doch trotz des vorhandenen, breiten Know-hows in Sachen Gesundheitsforde-
rung ist die Zahl der Unternehmen nach wie vor begrenzt, die das Potenzial
betrieblicher Strategien zu Gesundheitsforderung und Pravention fiir die
Mitarbeiter wie auch fiir die eigene Wetthewerbs- und Innovationsfahigkeit
erkennen und entsprechende MaBnahmen umsetzen: Es besteht ein Vollzugs-,
kein Know-how-Defizit. Hier setzt das Projekt psyGA-transfer an: Es biin-

delt das vorhandene Wissen, bereitet es fiir die verschiedenen Bereiche der
Arbeitswelt auf und transferiert es mit Hilfe erfahrener und auf verschiedene

betriebliche Settings spezialisierter Kooperationspartner in die Flache.

28

Projektleitung: BKK
BKK Bundesverband, Essen

Kooperationspartner:

* Bertelsmann Stiftung, Giitersloh

* Berufsgenossenschaft Nahrungsmittel und Gastgewerbe BGN, Mannheim
¢ BKK Netzwerk Gesundheitsférderung und Selbsthilfe, Essen

* Bundesagentur fiir Arbeit, Niirnberg

Demographie Netzwerk e.V. ddn, Dortmund

Deutsches Netz Gesundheitsfordernder Krankenhdauser DNGfK, Berlin
Diakonisches Werk der EKD, Berlin

Gesellschaft fir innovative Beschéftigungsforderung NRW G.I.B.,
Bottrop, Kreis Unna
Institut fiir Betriebliche Gesundheitsforderung BGF GmbH, Kéln
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Kooperationspartner:
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Landeshauptstadt Miinchen

Landesinstitut fiir Gesundheit und Arbeit des Landes NRW LIGA.NRW,
Diisseldorf

Leibniz Universitdt Hannover

LVR-Klinikum Diisseldorf (in Kooperation mit dem Aktionsbiindnis
Seelische Gesundheit), Diisseldorf

Paritatischer Wohlfahrtsverband NRW, Wuppertal

Stadt Dortmund

START Zeitarbeit NRW GmbH, Duisburg

Team Gesundheit, Gesellschaft fiir Gesundheitsmanagement mbH, Essen
Technische Universitat Dortmund, Sozialforschungsstelle Dortmund sfs
Universitatsklinikum Bonn

Unternehmensnetzwerk zur betrieblichen Gesundheitsforderung in der

Européischen Union e.V., Essen
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Carola Kleinschmidt ist Diplom-Biologin, Journalistin und Referentin in Ham-
burg. Sie beschaftigt sich seit Jahren mit dem Thema , Gesundheit & Arbeits-
welt” und schrieb gemeinsam mit dem Psychiater und Psychotherapeuten

Dr. Hans-Peter Unger das Buch ,Bevor der Job krank macht” (Késel). Sie halt
Vortrage und gibt Workshops in Organisationen und Unternehmen zum Thema ,, Psychische
Gesundheit — Handeln, bevor der Job krank macht”. Fir das Hérbuch bernahm sie die Redak-

tion und flhrte die Interviews mit Betroffenen und Experten. (www.carolakleinschmidt.de)

Dagmar Penzlin ist Musikwissenschaftlerin und Journalistin. Sie textet, spricht und produ-
ziert Horfunkbeitrage und -Sendungen fiir verschiedene ARD-Programme und

l-‘ das Deutschlandradio. AuBerdem konzipiert und realisiert sie Audioprodukte wie
Horbticher, Audio-Dokumentationen, Audio-Guides oder Podcasts. Fir dieses

Horbuch erstellte sie das Audio-Script. (www.dagmar-penzlin.de)

Zielgruppe: Betroffene Mitarbeiter und Personalverantwortliche in Unternehmen

Inhalt der CD:

1: Das Burnout-Syndrom — die neue Volkskrankheit
2: Der Burnout-Prozess: Wie Dauerstress krank macht
3: Genesung: Raus aus der Stressfalle
4: Gesund bleiben: Stabile Balance in Leben und Arbeit
5: Gemeinsam geht es besser: Wie Sie als Fiihrungskraft
die Gesundheit Ihrer Mitarbeiter fordern und schiitzen kdnnen

Gesamtlaufzeit: XX Minuten
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