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Wenn der Akku leer ist

Bozen - Unter den Krankheiten der
modernen Leistungsgesellschaft liegt
Burnout, also das Syndrom des ,,Ausge-
branntseins®, schon seit Langem weit
vorne. 1974 hat der Psychoanalytiker
Herbert Freudenberger erstmals den
Begriff , Burnout-Syndrom* beschrie-
ben. Das Krankheitsbild ist vielschich-
tig und kompliziert. Es entwickelt sich
lautlos und schleichend.

Burnout betrifft den Kérper und die
Psyche. Es ist ein Zustand korperlicher,
emotionaler und geistiger Erschopfung
durch andauernde, wiederholte Belas-
tung bzw. durch chronischen Stress.
Die Belastung kann auch aufRerhalb
der Erwerbstétigkeit zu finden sein.
Der Verlauf von Burnout beginnt da-
mit, dass die Leistung abnimmt, mit
Niedergeschlagenheit und innerer Un-
ruhe und miindet in der totalen Er-
schopfung und Arbeitsunfihigkeit. Der
Mensch ist nicht mehr fihig, sich zu
regenerieren.

Nur wer brennt, kann ausbrennen

In der Regel sind jene Menschen gefahr-
det, die leistungsorientiert, engagiert,
ehrgeizig und gar arbeitswiitig sind.
Treffen kann Burnout jeden. Egal, ob
Sachbearbeiter*in, Arzt, Schiiler*in oder
Hausfrau; ob Fiihrungskraft, Lehrer*in
oder Fabrikarbeiter*in. Meist sind es
Menschen, die einer starken Mehrfach-
belastung ausgesetzt sind und hohe
Anspriiche an sich selbst haben. Vor
allem sind Menschen gefihrdet, bei
denen folgende Glaubenssitze iiber-
handnehmen: Sei stark! Sei perfekt!
Mach es allen recht! Streng Dich an!
Mach schnell! Eine stindige Uberfor-
derung bringt Kérper und Seele mehr
und mehr aus dem Gleichgewicht.

Erschopfung erkennen

Die Erkrankung kommt nicht von heu-
te auf morgen, sondern entwickelt sich
liber einen lingeren Zeitraum. Es gilt
deshalb, schon die ersten Symptome
und Anzeichen zu beachten und mog-
lichst friih zu reagieren:

Psychische Anzeichen: Lustlosig-
keit, Gereiztheit, Aggressivitit, Gefiih-
le des Versagens, Sinnlosigkeit, sinken-
des Interesse am Beruf, die Angst, nicht
mehr den Anforderungen gewachsen
zu sein, andauernde Miidigkeit, gleich-
zeitig aber auch Nervositit, Erschop-
fungszustinde, Schlaf- und Konzent-
rationsstorung, Denkblockaden, Ver-
gesslichkeit, Wortfindungsprobleme,
Stimmungsschwankungen, Reizbar-
keit, Aggression, chronische Motiva-
tionslosigkeit, Verzweiflung bis hin
zu Hoffnungslosigkeit, schwinden-
des Selbstwertgefiihl und Kommuni-
kationsbereitschaft.

Korperliche Signale: Anfilligkeit
fiir Infektionen, Herz- und Kreislauf-
beschwerden, Kopf-, Nacken- und Rii-
ckenschmerzen, Gelenkschmerzen, Ma-
gen-/Darmprobleme, Zihneknirschen,
Schluckbeschwerden, sexuelle Proble-
me, andauernde Miidigkeit.

Soziale Indikatoren: Riickzug von
Kollegen, Kunden, Freunden und Be-
kannten, nachlassendes Interesse an
Freizeitaktivititen mit anderen Men-
schen, innere Vereinsamung.

Keines dieser Symptome ist einzeln
genommen ein eindeutiger Hinweis
auf Burnout.

Das Beschwerdebild der Erkrankung
ist sehr komplex: Der eine fiihlt sich
nervos-gespannt, ist unruhig und reiz-
bar. Andere sind deprimiert oder dngst-
lich und ziehen sich zurtick.

Fir die Heilung gibt es eine Faustre-
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gel: Es dauert ungeféhr so lange, sich
von einem Burnout zu erholen, wie es
dauerte, in die Krise zu kommen. Oft-
mals sind das mehrere Monate, nicht
selten viele Jahre.

Signale ernst nehmen

Gerade weil die Krankheit so schlei-
chend daherkommt, ist es wichtig,
sich und die eigenen Bediirfnisse kon-
sequent zu beobachten. Diszipliniertes
Zeitmanagement mit Einplanen von
Regenerationsphasen sollte zum Alltag
gehoren. RegelmiRige Entspannungs-
libungen, Zeit zum Aufatmen sowie Be-
wegung an der frischen Luft sind sehr
wertvoll, um dem Ausgebranntsein vor-
zubeugen. Gesunder Schlaf und gesun-
des Essen sind fundamental. Wichtig
ist es zu verstehen, dass unser Kérper
immer wieder Energie tanken muss,
um in seiner Kraft zu bleiben. Kurz-
um - Korpersignale sind ernst zu neh-
men. Es ist keine Schande, sich Hilfe
und Entlastung zu holen, wenn einem
die Dinge zu viel werden.

Um ein Burnout zu stoppen, braucht
es Verdnderungen. Die Lebenssituati-
on, der Alltag sollte iiberdacht bzw. neu
organisiert werden. Vielleicht miissen
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auch personliche und berufliche Zie-
le neu definiert werden. Entspannung
und Entschleunigung ist angebracht,
um gelassener zu werden. Gelassenheit
im Umgang mit Druck und Stress kann
man wie einen Muskel trainieren. Den
Teufelskreis der Burnoutspirale kann
man nur durchbrechen, wenn man kon-
kret etwas dagegen unternimmt. Gene-
rell sollte - wenn Eigeninitiative nicht
mehr hilft - auf externe Hilfe von Psy-
chologen, Psychiatern oder Coaches zu-
riickgegriffen werden.

Tipps gegen die Spirale

Hier einige Tipps, die helfen, aus der

Spirale auszusteigen:

©® Erkennen und dndern. Es bringt
nichts, Probleme zu verdringen.
Wenn es Umstinde im Leben und
bei der Arbeit gibt, die Sorgen, Angs-
te und Probleme bereiten, so sind
diese zu 16sen.

® Arbeit ist nicht alles. Gesundheit
aber schon. Der Korper gibt uns
Zeichen, wenn etwas im Ungleich-
gewicht ist. Man muss es nur wahr-
haben wollen. Gibt es ein Unwohl-
sein, dann ist eine Reflexion iiber
Rollen, Werte, Ziele, iiber den All-

Die Stufen zum Burnout

Stadium 11:
Depression

Stadium 10:
Innere Leere

Stadium 9:
Verlust des Geftihls far
die eigene Personlichkeit

Stadium 8:
Beobachtbare Verhaltensanderung
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Stadium 12:
Véllige Burnout-Erschépfung

Stadium 1:

Burnout ‘
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Stadium 6:
Verstarktes Verleugnen
der aufgetretenen Probleme

Stadium 7:
Ruckzug

SERIE STRESSMANAGEMENT (5) - Hausfrauen, Manager,
Sozialarbeiter*innen usw. - sie alle kbnnen an Burnout erkranken.
Der Weg in die Krankheit ist schleichend. Aber Wissen hilft
verstehen, vorbeugen, verhindern.

tag notwendig: kiirzertreten, Rollen
aufgeben, Ziele neu denken, das Le-
benstempo drosseln ...

©® Arbeit und Privatleben strikt
trennen. Idealerweise wird keine
Arbeit mit nach Hause genommen.
Die Planung von Freizeit- bzw. Ent-
spannungsaktivititen ist sehr wich-
tig, um fiir gentigend Regeneration
Zu sorgen.

©® Gemeinsam ist besser als einsam.
Viele Menschen scheuen die Bitte um
Hilfe, vernachlissigen Freundschaf
ten, schaffen es nicht, ein hilfreiches
Netzwerk aufzubauen. Falscher Stolz
verhindert oft den Gang zum Freund,
zum Nachbarn, zum Experten, zur
Behorde usw. Die Devise muss sein:
Hilfe holen, sich austauschen, bes-
ser bewdltigen, Spaf® haben ...

® Vor allem Menschen, die sich nicht
abgrenzen oder nicht nein sagen
konnen, sind burnoutgefdhrdet.
Wenn dieser Aspekt sehr stark vor-
handen ist, ist es sinnvoll, zu hin-
terfragen, warum man sich damit
schwertut. Uberengagement und
Uberfiirsorglichkeit hat noch nie-
mandem gutgetan. Dem mit einem
klaren ,Nein, heute nicht!“ entge-
genzuwirken, tut gut.

Zwang, sich zu beweisen

Stadium 2:
Verstarkter Einsatz

Stadium 3:
Vernachlassigen
eigener Bedurfnisse

Stadium 4:
Verdrangen von
Konflikten und Bedurfnissen

Stadium 5:
Umdeuten von Werten

©® Achtsamkeit trainieren. Achtsam-
keit hilft, Ordnung, Ruhe und Klar-
heit in unser Denken zu bringen und
fordert damit unsere seelische Ge-
sundheit. Die bewusste Wahrneh-
mung des Augenblicks, das Einlas-
sen in das Hier und Jetzt, hebt die
Stimmung und damit die Lebensqua-
litdt und Resilienz.

® Genussfihigkeit optimieren.
Bewusster Genuss ist ein gutes Mit-
tel, um Stress zu reduzieren. Ganz
bei der Sache und im Moment mit-
tels der fiinf Sinne (riechen, schme-
cken, fiihlen, horen, sehen) etwas
erleben - das ist Genuss. Wir kon-
nen durch das Genief3en auftanken,
Kraft sammeln und positive Gefiih-
le bei Laune halten. Das stirkt uns
wieder im Kampf gegen Stress.

Verantwortung von Vorgesetzten

Ein verantwortungsvoller Umgang
mit den Mitarbeiter*innen beinhaltet
auch Pravention vor Burnout. Damit
kann sich ein Betrieb viel Kosten und
Energie sparen. Doppelschichten, per-
manente Erreichbarkeit, nicht ausrei-
chende Personalentwicklung mit dar-
aus resultierenden Dauerbelastungen
sollten vermieden werden. Wer pausen-
los vom Team Hochstleistungen ein-
fordert und das geistig-seelische Wohl-
befinden vergisst, der darf sich nicht
wundern, wenn die Teammitglieder
krank werden.

Vorgesetzte sollten immer einen gu-
ten, wertschdtzenden Kontakt zu den
Mitarbeiter*innen pflegen und ein of-
fenes Ohr fiir deren Anliegen (oft auch
privater Natur) haben. Nur so entsteht
ein Vertrauensverhadltnis, das ein friith-
zeitiges Entdecken von Symptomen zu-
lasst. Wenn jemand nach dieser Erkran-
kung in das Unternehmen zurtickkehrt,
dann sind eventuell MaRnahmen zu
treffen, damit Betroffene nicht wieder
in den Burnoutstrudel geraten.

Mit Fokus auf die Burnoutpriven-
tion sollten folgende Themen durch-
leuchtet werden:
® offene Thematisierung von Burnout
® Arbeitszeiten und -umfang aufiiber-

maifigen Leistungs- und Zeitdruck

prifen

® Sind die Ziele realisierbar?

® Sind Mitarbeiter*innen nach Eignung
eingesetzt?

® Herrscht eine gute Kommunikati-
on/gentigend Austausch?

® Gibtes einen fairen, gerechten Um-
gang untereinander?

©® Gibt es ein entspanntes Betriebskli-
ma/eine angenehme Atmosphére am

Arbeitsplatz?
® Werden im Betrieb generell MaR-

nahmen zur Gesundheitsforderung

umgesetzt?
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DIE SERIE

Stress
lass nach

Stress ist in unserer Leistungsge-
sellschaft allgegenwartig. Stress hat
auch, aber nicht nur mit Zeitdruck zu
tun. Die Coronapandemie etwa setzt
Menschen ganz
neuen Spielar-

ten von Stress aus.
Stress will gema-
nagt werden, sonst
beeintrachtigt er
unsere korperli-
che und psychi-
sche Gesundheit
sowie unsere Leis-
tungs- und Regenerationsfahigkeit.
Tipps fiir ein wirkungsvolles Stress-
management gibt in dieser Artikel-
serie die Fachberaterin fiir Stress und
Burnout und diplomierte Mentaltrai-
nerin Silvia Schroffenegger. Die Serie
erscheint im Zweiwochenrhythmus.
Artikel verpasst? Auf SWZonline und
liber die SWZapp kdnnen sie nach-
gelesen werden.

Silvia
Schroffenegger



