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Praxisleitfaden zur Burnout-Pravention

bei Sozialpadagoginnen und Trainerinnen

Durch die veranderten gesellschaftlichen Strukturen und Bedingungen sind ,,Burnout” und
»Stress” zu Schlisselwortern der Gesellschaft geworden. Gerade Berufsgruppen wie
Trainerlnnen und Sozialpdadagoginnen zahlen aufgrund der belastenden Arbeitssituation
(u.a. Arbeit mit duRerst schwierigen Klientinnen) zu einer besonderen Risikogruppe fiir
Burnout.

Aus diesem Grund erstellte die Projektgruppe des Wirtschaftskollegs 4 AWK der
Handelsakademie International Klagenfurt (Pichler Iris; Pushkollaj Frymzim, VHS-Mitarbeiter,
Vaschauner Sybille; Wandelnig Marion) im Auftrag der Karntner Volkshochschulen einen
Praxisleitfaden zur Pravention von Burnout fiir die Zielgruppe der Sozialpdadagoginnen und
Trainerinnen.

Als Grundlage diente einerseits bereits vorhandene Literatur und andererseits ein von der
Projektgruppe entwickelter Fragebogen.

Ausgehend von den Ergebnissen der Befragung wurden Handlungsempfehlungen bzw.
Strategien fir die Trainerlnnen und Sozialpadagoglnnen zur Primarpravention von Burnout

(individuell) und gleichzeitig fiir ,,Die Karntner Volkshochschulen” (betrieblich) entwickelt.

Individuelle Ebene

Belastende Faktoren Handlungsempfehlungen

e bewusst Pausen einlegen und einhalten

e Workshops der VHS (,,Dem Stress auf
der Spur”, Work-Life-Balance, Burnout-
Pravention, ...) nutzen

e delegieren lernen

e Prioritaten setzen = Unterschied
bewusst machen zwischen , Was ist
wichtig?“ und ,Was ist dringend?“

e ,Nein“sagen konnen

e |6sungsorientiertes statt
problemorientiertes Denken (welche

Zeitmanagement, zu viel Blrokratie im
Beruf




LANDES
SCHUL

N
\v
die kiarntner 3

volkshochschulen

Losung gibt es und nicht welches
Problem)

auf eigenen Korper horen, Signale
wahrnehmen

Beruf und Familie ,unter einen Hut”
bringen

bewusst Freirdume fiir Familie schaffen
(gemeinsame Ausfliige, Urlaube, ...)
Unterstltzung von Familie, Kindern,
Partnerln, Freunden etc. annehmen
Lebensqualitat fordern

ev. Arbeitswochenstunden reduzieren

abschalten kdnnen

aktive Freizeitgestaltung (z.B. Sport im
Verein - auch im Hinblick auf soziale
Kontakte kntipfen)

eigenen Hobbies bewusst nachgehen
Bewegung in der freien Natur
bewusst Urlaub machen

nicht alles ,ernst“ nehmen (Humor!)
Lebensqualitat fordern
bediirfnisorientierte und gute
Urlaubsplanung (mehr als 2 Wochen
auf einmal)

(individuelle) Entspannungstechniken
erlernen (Wandern, autogenes Training,
Muskelentspannungsiibungen, Yoga,
Bewegungsangebote der VHS)

sich belohnen und genieRen

fehlendes Bewusstsein (physisch und
psychisch) hinsichtlich eigener Grenzen

mit ,Scheitern” und Misserfolgen
umgehen kénnen

die eigenen Grenzen akzeptieren und
deutlich machen

eigene Starken entdecken realistische
Ziele setzen

realistische Erwartungen an sich selbst
aufhoren, andere verandern zu wollen
delegieren lernen

Werte bewusstmachen — was ist mir
wichtig?

positives Denken, positive Einstellung
»,Nein“ sagen konnen

auf eigenen Korper ,,héren”, Signale
wahrnehmen

Dinge nicht ,lGberbewerten”
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e Gewisse Dinge , lockerer” sehen

e Workshops der VHS (,,Dem Stress auf
der Spur®, Work-Life-Balance, Burnout
Pravention, ...)

e Distanz vom Ubertriebenen
Perfektionismus

e nicht alles ,,ernst“ nehmen (Humor!)

e Kommunikation mit Arbeitskolleginnen
pflegen/férdern, Rat einholen

fehlende Arbeitsmotivation e Sinnhaftigkeit der Arbeit anhand von
Erfolgserlebnissen wahrnehmen

e Vorteile der autonomen Arbeit,
Gleitzeit bewusst machen

e Informationen bei
Projektkoordinatorlnnen, Homepage,

keine Inanspruchnahme von ) } .
Mitarbeiterlnnen einholen

Gesundheitsforderungsangeboten

Betriebliche Ebene

Belastende Faktoren Handlungsempfehlungen/-strategien

o effektive Arbeitsplatzteilung
Infrastruktur e ausreichend technisches Equipment zur
Verfiigung stellen

e Kommunikation fordern: Mdéglichkeit
(z.B. bestimmter Tag in der Woche/im
Monat nach Terminvereinbarung) fiir

Barriere, mit dem Vorgesetzten zu Gesprdche anbieten
kommunizieren, um sie nicht zusatzlich zu e regelmaRige
belasten Teamsitzungen/Supervisionen fir die
MA

e Wertschatzung und Anerkennung
fordern (vertrauensvolle Beziehung)

fehlende Informationen/Angebote e Transparenz fordern:
hinsichtlich Informationen hinsichtlich Angebote

Gesundheitsforderungsangebote von den MA zukommen lassen; z.B. per Mail
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Seiten der VHS

e Angebot von Seiten der VHS:
Workshops zur betrieblichen
Gesundheitsforderung

e Angebot der arbeitspsychologischen
Beratung

e Forderung der Inanspruchnahme
hinsichtlich Burnout-
Informationsworkshops/-
veranstaltungen

- Enttabuisierung des Themas
,Burnout”

keine Inanspruchnahme von
Gesundheitsforderungsangeboten

e [nformationsveranstaltung hins.
Angebote durchfiihren

wenig Vernetzung/Austausch unter den
Projekten/Kolleginnen

e Kommunikation zw.
Sozialpadagoglnnen, Trainerlnnen und
Koordinatorinnen verstarken

e [nformationsmail mit Eckdaten bei

Projektstart
Primarpravention Sekundarpravention Tertiarpravention
c Information, Arbeitspsychologische bzw. .
>~ T e o Psychotherapie,
g g Sensibilisierung, — medizinische Beratung,
= 5 . Behandlung,
S o Stressmanagement, Coaching Urlaub, .
S & Rickfallprophylaxe
S § Entspannung Krankenstand

Passende

Anforderungen,

Moglichkeiten zur
Erholung

Betrieb/
Strukturen

Reduktion von Belastungen,

Stressmanagement, Fordern

Wiedereingliederungsma
. . nagement, Neu-

Unterstiitzung bei
Anpassung von
Belastungen und

T EEhL Arbeitszeit

Humanokologische
Unternehmensfiihrung,

Burnout-Leitfaden

Erfahrungsaustausch

Kooperation mit Enttabuisierung,

Expertinnen, Akzeptanz fiir Burnout

und Pravention schaffen
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Akadermie

Nutzliche Links/Kontaktadressen:

www.vhsktn.at

Fr. Mag.? (FH) Gloria Sagmeister, MindGuard-Multiplikatorin®:
g.sagmeister@vhsktn.at

Fr. Mag.? Kathrin Kassl, MindGuard-Multiplikatorin: k.kassl@vhsktn.at

! BGF-MindGuard beruht auf dem Prinzip betriebsinterner Multiplikatorinnen. Mitarbeiterinnen werden von Expertinnen in
psychologischen Ubungen ausgebildet und geben ihr erworbenes Wissen an Kolleginnen in einem Betrieb weiter. Die
Ubungen helfen Mitarbeiterinnen, achtsam mit sich selbst und eigenen Belastungen umzugehen, die eigenen Ressourcen zu
starken und neue Energie zu erlangen
(https://www.kgkk.at/portal27/kgkkportal/content?contentid=10007.770815&viewmode=content)
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