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Einfuhrung

Willkommen zum Modul Stress- und Burnout-
Management! In diesem Modul werden wir uns mit
dem kritischen Thema Stress und Burnout befassen,
insbesondere im Kontext des
Unternehmerinnentums.

Im Laufe dieses Moduls werden wir uns mit den
theoretischen Grundlagen von Stress und Burnout
befassen und ihre Auswirkungen auf unser
Wohlbefinden und unsere unternehmerische Leistung
verstehen.

Um eine fesselnde und effektive Lernerfahrung zu
gewadhrleisten, beinhaltet dieses Modul Mikro-
Lernaktivitaten. Diese AktivitGten sind so konzipiert,
dass sie praktische Hilfsmittel und Strategien
vermitteln, die Ihnen helfen, Stress effektiv zu
bewaltigen und Burnout vorzubeugen.




Lernziele

« Verstehen des Konzepfts von Stress und Burnout im Kontext des Unternehmer:innenfumes.

* Ermittlung der wichtigsten Stressfaktoren, von denen Unternehmer:innen haufig betroffen
sind und ihrer Auswirkungen auf Wohlbefinden und Leistung.

« Untersuchung von Strategien zur Minimierung oder Beseitigung erheblicher Stressfaktoren
im unternehmerischen Umfeld.

» Erkennen derBedeutung sekunddrer MaBnahmen, wie z. B. Beratung, zum Abbau von
Stress und zur Vermeidung von Arbeitsunzufriedenheit.

* Analyse der Auswirkungen von Burnout auf die Aufgabenerfillung und die
Anpassungsfahigkeit an Verdnderungen im unternehmerischen Umfeld.

» Entdecken praktischer Techniken zur Stressbewdltigung, zur Vorbeugung von Burnout und
zur Erhaltung des Wohlbefindens bei der Verfolgung unternehmerischer Ziele.
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v BURNOUT-DEFINITION

Burnout ist definiert als

. Burnout wurde 1974 vom Psychiater
Freudenberg eingefuhrt und steht in Zusammenhang mit
folgendem:

o Mangelnde Motivation

HD\D Mangelndes Engagement bei der Arbeit

= Syndrom der emotionalen Erschépfung

o5~ Depersonalisierung

—| Geringere persdnliche Leistung

Burnout kann
der Qualitat der Pflege oder der erbrachten

Dienstleistungen fUhren.

Maslach, C. (1986). Stress, burnout, and workaholism.
Maslach C. and Jackson S. E. (1981), The measurement of experienced burnout, Journal of Occupational Behaviour, Vol. 2, 99-113
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BURNOUT-DEFINITION

Die Skala des Maslach Burnout Inventory (MBI) misst Burnout und seine Folgen, wie
Fehlzeiten und geringe Produktivitat. Die von Burnout sind:

Erschdpfung Gefuhle der Erschopfung

Mentale Distanz zum

Depersonalisierung/Zynismus Arbeitsplatz

Gefuhl der Nutzlosigkeit und des

Verminderte Wirksamkeit Mangels an Leistung

Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation (WHO) ist Burnout ein Syndrom, das durch
entsteht, der nicht erfolgreich bewdaltigt wurde.

Burnout sollte und nicht auf andere Lebensbereiche
bezogen warden.

Maslach, C. (1986). Stress, burnout, and workaholism.
Maslach C. and Jackson S. E. (1981), The measurement of experienced burnout, Journal of Occupational Behaviour, Vol. 2, 99-113

Co-funded by . Maslach C., Schaufeli W. B. & Leiter M. P. (2001), Job Burnout, Annu. Rev. Psychol. 2001. 52:397-422
the European Union
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PRIMARE RESSOURCEN FUR DIESEN FEIND

Nachteilige Auswirkungen auf Unternehmen, insbesondere auf
Startups. Dies ist der Fall, wenn ein:e Unternehmer:in vom Stress
Uberwdltigt wird und ans Aufgeben denkt.

Verhindert durch

Eigenschaften, die hdufig bei Unternehmer:innen zu finden sind

Chronische Ressourcenbeschrankung, hohe
Erwartungen und Verlust der Hoffnung

) en . < Hoffnung - ein
entscheidender Faktor sowohl fur die Abwdartsspirale ins
Burnout als auch fUr die anschlieBende Erneuerung von
Leidenschaft und Energie

(Ross et al., 2021)



PRIMARE RESSOURCEN FUR DIESEN FEIND

« UnterstUtzung der Mitarbeiteriinnen
« Ausbildungsprogramme

«  Wirksame FUhrung

« Soziale UnterstUtzung

Wirksamer Schutz vor Burnout

Burnout: Schlafmangel, allgemeine
korperliche Erschdpfung,
Verschlechterung des
Gesundheitszustands,
eingeschranktes Sozialleben und
Herausforderungen im Privatleben

(Castanheira und Chambel 2010; De Hoogh und Den Hartog 2009; Alarcon 2011; Ross et al., 2021)
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/4 AUSWIRKUNGEN UND
) GEFAHREN

Folgen fur Unternehmen und
Unternehmer:in

Folgen fur Unternehmen und
Unternehmer:in

Auswirkungen auf das
Funktfionieren einer
Organisation

Lebensverdndernd fur
Unternehmer:in

Emotionale Erschdpfung

Das Gefuhl, vollig
ausgelaugt zu sein
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(Ross et al., 2021)



@/ AUSWIRKUNGEN UND
. GEFAHREN

RUckgang der
personlichen
Leistungen

Gefuhl der
Selbstentfremdung

Zynische Haltung
gegenuber Kund:innen und
Kolleg:innen

Geringere Arbeitsleistung, geringere
Arbeitszufriedenheit, hdhere
Kundigungsabsicht und geringere
Kreaftivitat

Diese negativen Folgen kdnnen maglicherweise zur
vorzeitigen Beendigung eines unternehmerischen

Vorhabens fuhren
Co-funded by

the European Union

(Ross et al., 2021)



WIE MAN MIT FEINDEN UMGEHT

|dentfifizierung und Bewdltigung
von Stressfaktoren

Sekunddre MaBnahmen
anstreben

Beratung in Betracht ziehen

Co-funded by
the European Union

Erkennen und Beseitigen oder Minimieren erheblicher
Stressfaktoren in der Arbeitsumgebung.

Wenn die Beseitigung von Stressfaktoren schwierig ist,
sollten Sie sekunddre MaBnahmen zur Stressbewaltigung
ergreifen.

Als tertidre MaBnahme kann eine Beratung
Unternehmer:innen helfen, die stark unter Stess leiden,
ihre Absicht zu kindigen, zu verringern.

(Khairuddin et al., 2016; Damerouti et al., 2014)



WIE MAN MIT FEINDEN UMGEHT

Es hat sich gezeigt, dass Kompensationen die negativen
Auswirkungen von Burnout auf die Aufgabenerfullung
und die Anpassungsfahigkeit an Verdnderungen
wirksam abmildern kdnnen.

Kompensationsstrategien nutzen:

Der kombinierte Einsatz von Auswahl-, Optimierungs- und
Auswahl, Optimierung und Kompensationsstrategien kann die nachteiligen
Vergutung der Mitarbeiter:innen: Auswirkungen von Entfremdung auf die
Aufgabenleistung abfedern.

Erkennen, dass sich Erschopfung negativ auf die
Erschdpfung bewdltigen: Aufgabenleistung auswirkt und Strategien entwickeln,
um damit umzugehen.

Co-funded by
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WIE MAN MIT FEINDEN UMGEHT

Entfremdung von der Arbeit kann sich negativ auf die
Entfremdung von der Arbeit Anpassungsfahigkeit an Verdnderungen auswirken,
angehen: daher ist es wichtig, Wege zu finden, um das
Engagement zu fordern.

Berufliche Anforderungen kdnnen einen
gesundheitsbezogenen Prozess ausldsen, der die
Arbeitsleistung durch Erschdpfung beeinflusst.

Gesundheitsbezogene Prozesse
berucksichtigen:

Verschiedene psychologische Prozesse verknUpfen
Verstehen Sie die Burnout oder Arbeitsengagement mit verschiedenen
Leistungsdimensionen: Leistungsdimensionen, was die Notwendigkeit eines
umfassenden Ansatzes unterstreicht.
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WIE MAN MIT FEINDEN UMGEHT

Unternehmen kdnnen Schulungen anbieten, die den

Schulungen zur Mitarbeiteriinnenn helfen, ihnre Aufgaben motfivierend
Arbeitsplatzgestaltung anbieten: und praktikabel zu gestalten und negative Folgen zu
verringern.

Kompensation bedeutet, dass alternative Methoden zur
Aufrechterhaltung des Betriebs eingesetzt werden, wenn
die ursprunglichen Mittel nicht mehr zur VerfOgung
stehen.

Kompensation als
Bewaltigungsmechanismus
annehmen:

Es ist wichtig zu verstehen, wie Menschen frotz
verdnderter Ressourcen inre Funktionsfahigkeit
aufrechterhalten, insbesondere wenn es um den
Umgang mit vorubergehenden oder dauerhaften
Verlusten oder RUckgdngen von Ressourcen geht.

Entwicklungssteuerung
berucksichtigen:
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THE Arianna Huffington (Thrive Global, The Huffington

HUFFINGTON ™%
POS : § Quelle: Arianna Huffington in der Daily Show: Wie ein

Burnout zu Thrive Global fUhrte" (Thrive Global)

https://thriveglobal.com/stories/arianna-huffington-on-
the-daily-show-how-burnout-led-to-thrive-global/
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https://thriveglobal.com/stories/arianna-huffington-on-the-daily-show-how-burnout-led-to-thrive-global/
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Richard Branson (Virgin-Gruppe)

Quelle: Richard Branson Uber die Vermeidung von
Burnout (Entrepreneur)

https://www.entrepreneur.com/video/330957
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Sara Blakely (SPANX)

. : Quelle: Sara Blakely Uber "Die Schule der GroBe”
SPANX
Podcast: Uber das Unternehmertum und den
0000 Umgang mit Stress (The School of Greatness)

follow us @Spanx
and our founder @SaraBlakely

htps://lewishowes.com/podcast/sara-blakely-on-
failure-resilience-and-inventing-spanx/
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Mark Cuban (Dallas Mavericks, Shark Tank)

Quelle: Iv\q_rk Cuban: Wie man als Unternehmer mit
Stress und Angsten umgeht (Business Insider)

hitps://www.businessinsider.com/mark-cuban-how-
to-deal-with-stress-anxiety-2016-3
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https://www.businessinsider.com/mark-cuban-how-to-deal-with-stress-anxiety-2016-3

Drag & Drop

Anweisungen:

Ziehen Sie die richtigen Aussagen oder
Losungen per Drag & Drop in die
entsprechenden Kategorien.

Ordnen Sie die Aussagen in der richfigen
Reihenfolge an, um einen logischen Ablauf
der Stressbewdltigungsstrategien aufzuzeigen.

Nach der Fertfigstellung Uberprifen Sie die
richtige Reihenfolge fur Feedback und
Verstandnis.



Burnout-Pravention und Management-Leinwand

Wichtige Wichtige Wert Begiinstigte Begiinstigte
Partner Aktivitdten Vorschlige Beziehung Segmente
Wichtige Ressourcen| Kanal

Kostenstruktur Vorteile




Stress und Burnout im Unternehmer:innentum - Quiz

Ziel: Bewertung der Kenntnisse und des VerstGndnisses von Stress
und Burnout im Kontext des Unternehmer:innentums.

Anweisungen:
-Wahlen Sie fUr jede Frage die am besten geeignete
Antwort aus.
-Wdahlen Sie fUr jede Frage nur eine Option aus.
-Wenn Sie fertig sind, Uberprufen Sie Ihre Antworten und
klicken Sie auf

"Senden”, um lhre Auswertung und |hr Feedback zu erhalten.
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