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BURNOUT

Wenn nichts mehr gent ...

Mangelnde Anerkennung im Job, Stress wahrend der Arbeit und danach kein Ende -
wer sich auf dieser Zielgeraden befindet, steuert auf ein Burnout-Syndrom zu. Was Sie tun

konnen, damit es gar nicht so weit kommt.

Die Themen Stress und Burnout sind allgegenwdrtig.

Ob angestellt oder selbststindig, ob im Haushalt, in der
Schule oder wihrend der Freizeit — die Anforderungen des
normalen Lebens kénnen auf Dauer unsere Kréfte iibersteigen.
Jeder Tag bedeutet, Hochstleistungen zu bringen. Wir sind zu
Grenzgingern unserer Belastbarkeit geworden. Permanente
Erreichbarkeit durch Mobiltelefone und Mails, Verschmelzung
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von Beruf- und Privatleben, hoher Leistungs- und Flexibilitiits-
druck sowie Normierung und Perfektionierung von Abldufen
bestimmen das alltdgliche Tun. Es darf aber auch gar nichts
mehr schief gehen, da sonst der geplante Tagesablauf zusam-
menbricht. Die Bahn kommt fiinf Minuten zu spét - eine Kata-

strophe. Das Kind muss heute zum Chor - nicht schon wieder.

Die Jahreszielplanung vom Chef ist zu straff, sie ist nicht 7u

2010 | work + balance

)
°
s

E)
£

=

2
e
=

=)

£

@
5]

&
<

a

o

(=]

&

8




schaffen. Die Oma ist im Krankenhaus, wann soll ich da noch
hin ... Dann noch ein nerviger Auftraggeber, Geschiftspartner
oder Kunde, und schon liegen die Nerven blank - aber wir
wollen und missen ja professionell bleiben!

Viele ,Kleinigkeiten“ werden zum Berg

Viele ,,nervige® Kleinigkeiten, die sich im Laufe des Tages sum-
mieren, wachsender Zeitdruck, ein voller Terminkalender und
die Familie, die schliellich auch organisiert werden will. Diese
oder andere Stressoren setzen uns ganz schén unter Druck und
fordern viel Energie von uns.

In der modernen Stressforschung wird immer deutlicher,
dass es nicht allein schwere Belastungszeiten oder sehr schlimme
Verlustereignisse sind, die eine Bedeutung fiir unser Wohlbefin-
den oder das Entstehen von Krankheiten und psychischer Dysba-
lance haben. Die vielen kleinen Belastungen des Alltages -
»Mikrotraumen“ - summieren sich gerade dann zu schwerwie-
genden Problemen, wenn keine geeigneten Méglichkeiten zur
Veranderung oder ein guter Ausgleich oder eine effiziente Losung
fiir das Problem gefunden werden kann. Dies fiihrt zu einem
Gefiihl der Hilflosigkeit und des mangelnden Selbstvertrauens.
Die Burnout-Spirale beginnt. Fehler schleichen sich ein, die Merk-
téhiglkeit lasst nach und vielleicht zeigen sich auch kérperliche
Symptome wie Kopfschmerzen, Magenschmerzen, Ubelkeit oder
Verdauungsstorungen. In einer Abwirtsspirale kann dies bis zur
Selbstaufgabe fiihren. Im beruflichen Alltag zihlen besonders
folgende Faktoren zu den dauerhaften ,Mikrostressoren®:

Der Gliicksweg: Kommen Sie "[H EIHEKS WEB
endlich da an, wo Sie hinwollen,

von Claudia Christ und Bernhard Fenn, e
Ariston Verlag, 2010, o *
240 Seiten, 19,95 Euro e o
&
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langweilige Aufgaben/Monotonie
Schichtarbeit oder ungiinstige Arbeitszeiten

Koérper und Seele reagieren

Wenn unser ,,Stresslevel® iiber lange Zeit zu hoch bleibt,
reagieren der Korper und die Seele mit einer chronischen
Stressreaktion, bis irgendwann nichts mehr geht,

Héufig handelt es sich bei den Stressoren um nicht lésbare
zwischenmenschliche Probleme, Mingel in der Organisation
und Einteilung von Aufgaben, das Gefiihl der Sinnlosigkeit
oder auch einmal Langeweile und Unterforderung. Auch
lange unterdrickte Bediirfnisse kénnen erhebliche Stressoren
sein. Nicht immer muss also ein ,,Zuviel® an Arbeit oder
Belastungen ausldsend sein, manchmal l6st auch ein ,,Zuwe-
nig® oder ein ,Nicht-am-richtigen-Ort* die Symptome der
»Uberforderung® aus.

Ein auffallendes Merkmal der Anfangsphase bei Burnout
ist beispielsweise vermehrtes Engagement fiir bestimmte Ziele.
Viele Betroffene gelten als aktiv, dynamisch, zupackend, ideen-

ungenaue Anweisungen oder Vorgaben

mangelnde Information und Beteiligung an Aufgabenstellung
viele Storungen (z. B. Telefonate, stindiges Tiirdffnen)
Zeitdruck

Konflikte mit Kollegen/Vorgesetzten

unbegriindete Kritik

Ausgrenzung aus einer Gemeinschaft/Isolation

reich und engagiert. Sie arbeiten nahezu pausenlos, verzichten
auf Erholungs- oder Entspannungsphasen und fithlen sich
unentbehrlich. Der Beruf wird zum hauptsichlichen Lebens-
inhalt. Es entsteht das Gefiihl, eigentlich nie mehr richtig Zeit
zu haben. Weitere Warnsignale eines drohenden Burnout-
Syndroms sind: Hyperaktivitit, Nichtbeachten eigener Bediirf-

Konkurrenzkampf
Angst vor Arbeitslosigkeit

Das einzigartige BIOSWING Sitz-
werk reagiert aktiv auf die Korper-
logik des Menschen wahrend des
Sitzens.

Selbstregulierend werden die phy-
siologischen Steuerungsprozesse
des Menschen vom BIOSWING-
Sitzwerk berticksichtigt. Die perma-

nenten Bewegungsimpulse, die der
Mensch auf das Sitzwerk reflektiert,
bekommt er als Feedback zurtick
und das gewlnschte rhythmische
Spiel zwischen Muskulatur und

Hie Uberlegene Systemintelligenz Sehimbeant.
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Die folgenden zwdlf Fragen vermitteln einen ersten Eindruck davon, ob und wie sehr Sie persdnlich durch Stress und Belastungen
in lhrem Alltag und der Lebensqualitét beeintréchtigt sind. Gehen Sie die Fragen durch und schitzen Sie auf einer Skala
von 0 (= Level im griinen Bereich) bis 10 (= Level im roten Bereich) Ihr ,Burnout-Level" ein. i

i 1. Wie gut konnten Sie in den vergangenen Nachten | 7. Wie schitzen Sie Ihre derzeitige zeitliche und emotionale i
| b | schlafen? | Belastung am Arbeitsplatz ein? |
i | | |
F sehr gut sehr schlecht | sehr gering sehr hoch |
i ~ I [ | | I |
!]‘ ! 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I

: 2. Wie gut kénnen Sie sich in der letzten Zeit konzentrieren? | 8. Wiinschen Sie sich manchmal einfach nur Ruhe?
.
= sehr gut . sehr schlecht sehr selten sehr hiufig
| H‘ | B | |
|’! 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ll 3. Nimmt lhre Umwelt Sie als reizbarer wahr? | 9. Haben Sie noch Zeit, Freunde zu besuchen?
ganz selten fast immer | regelméBig iberhaupt nicht 1
| | [ T | I N
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 1 2 3 zl¢ 5 6 7 8 9 10
i 4. Mal ehrlich: Wie viel Energie ist derzeit in Ihrer | 10.Sind Sie in der Lage, Alltagsstress auch ohne Kaffee, Nikotin, |
i | Lebensbatterie? | Alkohol oder andere Drogen und Medikamente zu bewdltigen? |
|

| viel Kraft keine Energie mehr | sehr gut sehr schlecht

i | | [ I | |

! 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10 | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0|

i 5. Wie gut haben Sie derzeit Ihren Alitag im Griff? 11. Schaffen Sie sich einen kérperlichen Ausgleich (Sport, Yoga, |

{ | Meditation)? ;

! sehr gut kaum | |

e | | I regelmaBig iiberhaupt nicht |
Pooro s s 2T e e ] [ —
6. Wie zufrieden sind Sie derzeit mit Ihrem Privatleben? ! : ¢ ‘ b 6 ! s ? 10
| | . s | 12.Haben Sie das Gefiihl, in der letzten Zeit den Lebenssinn zu

i i sehr zufrieden sehr unzufrieden ; 5
! | g} I | verlieren?

' ‘ 1 * 2w > ¢ I L selten sehr haufig

i \ I | | [

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

_ Auflosung:

i 5 1. Antworten iberwiegend im griinen Bereich: Sie sind gut gegen Stress gewappnet und kénnen es mit den Problemen und An-
forderungen im Alltag gut aufnehmen.

Il | 2. Mehrere Antworten im eventuell sogar einzelne im roten Bereich: Die Burnout-Spirale beginnt. Unbemerkt Uberla-
sten Sie sich schon seit einem langeren Zeitraum. Sie haben bereits Anzeichen eines chronischen Stress-Stadiums. Verdndern Sie
| dringend Ihre Tagesplanung - weniger ist mehr.

{ | 3. Mehrere Antworten im roten Bereich, viele im Achtung: Sie sind gefanhrdet, fir langere Zeit auszufallen. Sie haben

{ bereits das Vollbild eines Burnouts erreicht. Lassen Sie lhren Gesundheitszustand checken und fiihren Sie eventuell ein professio-
! nelles Gesprich. Allein ist es schwierig, aus der Burnout-Falle zu entkommen.  «

| nisse und Verdriingen von Misserfolgen. Hinzu kommen stan-  wird: Desorganisation, Unsicherheit, Probleme bei komplexen
| dige Erschopfung, chronische Miidigkeit, Konzentrations-  Aufgaben und Entscheidungen, verringerte Leistungsfahigkeit

| schwiiche und Schlafstorungen. Nicht selten suchen Betroffene  und verminderte Motivation und Kreativitit sind die Folgen.
1, Ablenkung und Trost in Alkohol, Tabak, vielem Essen oder  Die Arbeit wird gern auf den Dienst nach Vorschrift reduziert.
‘ hiufigerem Sex. Oft macht auch eine zunehmende Sinnleerezu  Auch das Privatleben wird beeintréchtigt: Die Betroffenen zie-

schaffen. hen sich immer mehr zuriick, pflegen kaum mehr Freund-

Burnout-Probleme iiber lingere Zeit fithren zu einem  schaften und trennen sich vom Partner oder der Partnerin.
Abbau des Engagements, der zunichst in der Arbeit sichtbar ~ Unternehmen sie nichts dagegen, vereinsamen sie.
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Grenzen setzen, Nein sagen

gute Auftragsklarung (woflr bin ich zustandig?)

Weg 1
g Gute Selbstfiirsorge
; = esunde Ernahrung, Bewegung, Entspannung, Ruhe
wes 2 g g gung, P g
E Soziale Kontakte pflegen

T mit Freunden treffen, mit der Familie etwas unternehmen

Weg 3
Humor und Freude
Dinge einfach nur aus SpaB machen, keine Zielorientierun

weg 4 8 p g

Es gibt einen ,,Burnout-Typ*

Ob ein Ereignis oder ein Kunde als stressig oder nicht empfun-
den wird, ist individuell. Besonders leistungsfihige und enga-
gierte Menschen sind gefahrdet, in einen Burnout zu rutschen.
Nur wer brennt, brennt aus! Gerade einsatzfreudige Charakter-
typen sind pradestiniert dafiir, iber ihre Grenzen zu gehen.
Nachfolgend sind die wichtigsten Charakterziige aufgefithrt,
die (zu) viel Kraft von uns fordern:

Hoher Perfektionismus: ,,Ich muss das gut machen.”
Wenig Selbstwertgefiihl: ,,Ich wiinsche mir Anerkennung von
anderen. Wenn ich richtig gut bin, dann bekomme ich diese.”
JA statt NEIN: ,Na gut, wenn die Kollegin mich so bittet,
dann erledige ich die Unterlagen noch heute Abend.”
Geben statt Fordern: ,,Gut Chef, ich ibernehme die Abend-
schicht bei unserer Veranstaltung, es wird ja sonst so
schwierig, die Termine zu besetzen. Mein Mann wird ver-
stehen, dass ich zum Geburtstagsfest dann zu spit komme.*
Innere strenge Normen: ,Erst die Arbeit, dann das Ver-
gniigen.“
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Wege aus der Burnout-Falle

Machen Sie den Test (Seite 30) und erfahren Sie, ob Sie bereits
dabei sind, in die Burnout-Falle zu tappen. Wenn einige Aussa-
gen im Test im roten Burnout-Level-Bereich liegen, dann machen
Sie nicht weiter wie bisher. Nehmen Sie sich die Zeit, tiber Thre
jetzige Situation ehrlich nachzudenken. Setzten Sie dabei die
rosarote Brille ab. Versuchen Sie nicht, sich mit Selbstbeschwich-
tigungen wie ,,So schlimm ist es ja noch nicht, nur noch die nich-
sten vier Wochen durchhalten, morgen wird es besser” usw.
auszutricksen. Nein! Sie haben sich schon jahrelang tiberfordert
und laufen ernsthaft Gefahr, in eine Depression zu rutschen. ¢

Dr. med. Claudia Christ MPH,

Internistin und Psychotherapeutin, Gesundheitswissenschaftlerin
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