Burnout und Pravention

Burnout - eine Volkskrankheit

Unter Burnout versteht man eine emotionale, kdrperliche und seelische Erschopfung, die tGber
einen langeren Zeitraum andauert. Stress am Arbeitsplatz, Stressbewadltigung, chronische
Uberlastung, Work Life Balance, Mobbing oder Umgang mit Konflikten werden immer wieder
als Hinweise auf das Burnout Syndrom verwendet. Nicht zu Unrecht werden chronischer Stress,
Uberlastung, Mobbing, andauernde Konflikte, Perspektiviosigkeit mit dem sogenannten
Ausbrennen in Verbindung gebracht. Die Zusammenhange sind meist komplizierter als sie im
ersten Moment scheinen. Die Symptome lassen sich oft nur schwer von den Symptomen einer
Depression unterscheiden.

Im Verlauf einer Burnout- Erkrankung kommt es zu einem dramatischen Einbruch der
emotionalen, sozialen, intellektuellen und korperlichen Leistungsfahigkeit. Herausforderungen
und Erfolg motivieren, Einsatz und Hilfsbereitschaft resultieren in Wertschatzung. Wird aber
aus dem Engagement im Beruf oder Privatleben ein Dauerstress ohne Erholungspausen, findet
keine Regeneration mehr statt.

Typische Symptomatik

- Andauernde, schwere psycho-physische Erschépfung

- Entwicklung oft Giber einen langen Zeitraum von vielen Jahren

-> Schleichender Verlauf in mehreren Phasen

- Haufung bei hohem Anspruch an die eigene Tatigkeit, z. B. soziale und helfende
Berufe, Seelsorger, Lehrer, Arzte , Manager, Hochleistungssportler, Kiinstler etc.

- Vor allem ,ent-grenzte” Tatigkeiten konnen zu einer Burnout-Entwicklung fiihren

-> ohne Diagnose und entsprechende Therapie sehr haufig Grund fir langere
Arbeitsunfahigkeit, depressive Verstimmungen und Antriebslosigkeit,
Suchtproblematik, Suizidgefahrdung

-> durch praventive MaBnahmen kann entgegengewirkt werden;
- angemessener Sozialkontakt, angemessener Arbeitseinsatz und konsequente
Einhaltung von Zielvorgaben, v.a. sich selbst gegentiber, sind wichtig.



Arten des Burnout

a) Emotionale Burnout Symptome wie verringerte emotionale Belastbarkeit, mechanisches
,Funktionieren”, Widerwille gegeniber der taglichen Arbeit, Gefiihl der Niedergeschlagenheit
und Entmutigung, Desillusion, Frustration, Reaktionen des Riickzugs, Gefiihl der Hilflosigkeit,
Ohnmacht, innere Leere bis hin zu Flucht- und Suizidgedanken.

b) Soziale Burnout Symptome wie Unlust, Menschen zu begegnen, Unfahigkeit sich auf diese
einzulassen und ihnen zuzuhoren, soziale Kontakte werden als Belastung empfunden, starke
Fehlzeiten am Arbeitsplatz (z. B. Krankschreibungen), sozialer Riickzug.

c) Intellektuelle Burnout Symptome wie Konzentrationsstérungen, Neigung zu Tagtraumen,
Gefiihl der Uberforderung, mangelnde Fahigkeit, sich auf Neues einzulassen, EinbuRe an
Phantasie und Flexibilitat, Initiativliosigkeit.

d) Korperliche Burnout Symptome wie Schlafstérungen, Erschopfung, Energiemangel,
vermehrter Griff zu Aufputschmitteln/ Medikamenten, Verspannungen, Magen-Darm-
Beschwerden, Nervenreizung, mangelnde Lust.

Ursachen fiir das Burnout-Syndrom

Das Zusammenspiel zwischen dufReren Umstanden und der individuellen Persénlichkeit kann als
wichtige Ursache fiir das Burnout Syndrom gesehen werden:

a) Zu den ausseren Umstdanden zdhlen z.B. hohe Arbeitsbelastung, Stress, fehlendes oder wenig
positives Feedback, standige Konfrontation mit Problemen, keine klare Abgrenzung zwischen
Beruf und Privatleben, zu hohe Erwartungen und Ziele, mangelhafte Organisation und
Rahmenbedingungen der Arbeit, kritische Teamarbeit, Konflikte, Uberforderung durch zu
komplexe oder sich standig andernde Aufgaben, geringe Wertschatzung der eigenen Arbeit.

b) Die personlichen Hintergriinde kennzeichnen z.B. sehr hohe Ideale, Ehrgeiz. etwas beweisen
wollen, Perfektionismus, die Unfahigkeit, ,,Nein“ zu sagen, die Angst vor Ablehnung, vor
Gesichtsverlust, Versagen, Kritik oder davor, den Erwartungen anderer nicht zu entsprechen.
Beglinstigt wird ein Burnout vor allem durch Perfektionismus, hohen Ehrgeiz, Helfersyndrom,
nicht Nein sagen kdnnen, mangelnde Fahigkeit, angemessen mit Stress umzugehen.



Burnout-Prozess

Burnout ist ein Prozess, der sich tiber Wochen und Monate, manchmal liber Jahre hin erstreckt.
Im folgenden werden unterschiedliche Stadien als Orientierungshilfe wiedergegeben, die aber
nicht unbedingt immer in dieser Form vorkommen miissen:

Stadium 1: Zwang, sich zu beweisen und Verstéarkter Einsatz

Begeisterung und Idealismus fiir die Arbeit Hoher Einsatz und Engagement (Um auszubrennen,
hat man vorher einmal gebrannt) Realisieren zunehmender Schwierigkeiten, Arbeitspensum
wird nicht mehr in der liblichen Zeit bewiltigt Reaktion mit groferem Einsatz und Anstrengung
zur Zielerreichung

Stadium 2: Vernachldssigung eigener Bediirfnisse und resultierende Konflikte

Eigene Bedirfnisse werden vernachlassigt das Mehr an Zeit fur die Bewaltigung der Aufgaben
fehlt fir die eigenen Interessen wie Erholung, Pflege sozialer Kontakte, Sport es stellen sich
zunehmend Konflikte ein, die aber ignoriert und verdrangt werden, so fihrt zB. die
selbstauferlegte Konzentration auf die Arbeit zu Konflikten im familidren oder
freundschaftlichen Umfeld.

Stadium 3: Verschiebung des Wertesystems

Das eigene Verhalten wird nicht kritisch hinterfragt, sondern durch Betonung von Werten wie
,Leistung” und ,Erfolg” zum Hauptbestandteil des Lebensinhaltes. Da passen Pausen und
Erholung oder Interesse fiir soziale Kontakte oder Neues nicht hinein.

Stadium 4: Beginnender Riickzug

Der Betroffene gerdt zunehmend in eine Zwangslage, die ihn viel Energie kostet. Geldst wird
diese Konfliktsituation dann durch einen zunehmenden Riickzug, der einerseits Kraft zu sparen
verspricht und zum anderen vermeidet, den eingeschlagenen Weg infrage zu stellen.
Einhergehend damit beginnen mitunter Alkohol- oder Medikamentenmissbrauch.

Stadium 5: Einschatzung der eigenen Personlichkeit verandert sich

Der Betroffene beginnt, in der neuen Realitat voll aufzugehen, panzert sich emotional ein. Es
wird immer schwerer, den Betroffenen zu erreichen. Er hat durch die vollige Vernachlassigung
der eigenen Bediirfnisse und Umdeutung seines Wertesystems bereits eine langere Erfahrung
eines eher ,fremden Lebens” hinter sich, und jagt wie in einem Hamsterkafig nur noch einem
Leistungs- und Effektivitatsniveau hinterher, das er immer weniger erreicht. Das macht es dem
Betroffenen schwer, festzustellen, was gut und richtig, gesund und erholsam fiir ihn selbst ist.

Stadium 6: Krise und Zusammenbruch

Nach den Phasen des Getrieben-Seins und der inneren Unruhe Nachlassen der
Leistungsfahigkeit (Leistungsknick). Es stellt sich ein Stimmungsumschwung ein: innere Leere,
vollige Erschopfung Interesselosigkeit an sozialen oder geistig-kulturellen Aktivitaten, Verlust
der Kreativitat. Antriebs- und Motivationsverlust. Einsetzen ernster psychischer oder
psychosomatischer Beschwerden, wie Schmerzzustande, kérperlicher Ermtdung /
Kraftlosigkeit, korperliche Stérungen, Essstérungen, Angststorungen, Phobien, Depressionen.
Die von den Betroffenen geduRerten Befindlichkeiten lassen jetzt auf eine psychische Krankheit
schlieRen. Es kann zu einem physischen und/oder psychischen Zusammenbruch kommen.



Burnout vorbeugen

Wichtig ist es, die Risikofelder fiir die Entstehung von Burnout zu kennen, insbesondere
bewusst, kritisch und kreativ die eigene Lebensfiihrung zu reflektieren. Es gilt, einmal
Stressquellen zu beseitigen, zum andern die sich bietenden Moglichkeiten zu
Leistungserhaltung und Erlangen von Lebensqualitat und Sinnerfillung zu nutzen.

Besonders im beruflichen Bereich suchen viele Menschen Freude, Zufriedenheit und Erflllung.
Dennoch werden viele in ihrem Berufsalltag enttduscht: Gefiihle der Uberforderung, Midigkeit
und Erschopfung kommen auf. Korperliche Alarmsignale (Schlafstérungen, Kopfschmerzen)
stellen sich ein. Burnout ist ein Prozess, der sich liber Monate und Jahre hin erstreckt. Er
kiindigt sich aber mit wahrnehmbaren Hinweisen an, wodurch Reaktionschancen entstehen,
etwas zu andern. In der Burnout-Pravention wird darauf hingearbeitet, dass eine
Ausgewogenheit zwischen persdnlichem Gleichgewicht und Leistungsfahigkeit im Beruf
hergestellt wird. Ziel der Pravention muss es sein, die personlichen Stressausléser und
besonderen psychischen Belastungen in Beruf und Privatleben zu erkennen und zu verhindern.
Weiteres Ziel ist die dauerhafte Erhaltung von Motivation, Engagement, Leistungsfahigkeit und
Lebensqualitat.

Was kann also der Betroffene dagegen tun?

Zu den bewdhrten Praventionsmalinahmen gehoren Entspannung, Selbsterfahrung,
Zeitmanagement, Erndhrungsberatung, Entspannungsverfahren wie das Autogene Training
oder die Progressive Muskelrelaxation als Stressvorbeugung im Beruf. Stressausloser erkennen
und damit umgehen lernen. Wichtig ist ferner die verbesserte Selbsteinschatzung. Bewahrt
haben sich auch Managementhoden wie gutes Zeitmanagement, realistische
Berufserwartungen, Klarung von Zielvorgaben, Erweiterung eingeengter Handlungsspielraume
sowie Entfaltungsmoglichkeiten im Beruf, regelmaRige Weiterbildung. Auf privater Ebene sind
wichtig: intensive Sozialkontakte zu Freunden und Familie, Realisation und Pflege von
Leidenschaften, sinnvolle Nutzung der Freizeit sowie die Fahigkeit, Hilfe annehmen zu kénnen,
Selbstmanagement im Hinblick darauf, besser fiir Lust, Sicherheit, Wohlbefinden und
Sinnerfillung zu sorgen. Gewohnheiten durchbrechen, 6fter Nein sagen und sich um sich selbst
und seinen Lebensstil kimmern. Es liegt in der Hand und in der Verantwortung jedes Einzelnen,
Pravention aktiv zu betreiben und so gesundheitsschadigende Konsequenzen zu verhindern.

Differentialdiagnose beim Burnout-Syndrom

Hat das Ausgebrannt-Sein bereits begonnen, ist die professionelle Diagnose und therapeutische
Begleitung unumganglich. Am Anfang einer Burnout-Abklarung muss eine umfangreiche
medizinische Untersuchung vorgenommen werden. Viele aufgezeigte Symptome, so z.B.
Mudigkeit sind eher unspezifische Anzeichen von einer ganzen Reihe von kérperlichen
Erkrankungen oder Auffalligkeiten (Vitamin- oder Mineralstoffmangelerscheinungen,
Schlafmangel, Hormon-, Stoffwechselstorungen, Erndhrungsgewohnheiten, Entziindungen und
Infektionen, Organstorungen usw.).



Pravention und integrative Zukunftsgestaltung

Wesentlicher Ansatzpunkt ist aus unserer Sicht, die Sinnhaftigkeit des eigenen Tuns zu
erkennen und zunehmend positiv auszugestalten. Hierzu dienen verschiedene
Orientierungsfelder, die angegangen werden kdnnen und die in der Integration korperliche,
seelische Gesundheit und Zufriedenheit — synonym fiir Ausgleich, Erflllung, inneren Frieden
oder Gliick — bringen kénnen.
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