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Das Wichtigste auf einem Blick!

Weiterbildungsmassnahme der Briihlgut Stiftung zum Thema «Burnout» am 01.06. 2010,
08.06.2010 und 15.06.2010

Uberleben in der Hektik unserer Zeit

Reich beruhmt - und ,,ausgeburnt*
- auch Promis leiden unter Burnout

Michelle
Ex-Schlagersangerin

Ottmar Hitzfeld

Sebastian Deisler

Woran erkenne ich Burnout — Warn- und
Alarmsignale?

Unter Burnout (engl.: to burn out =
ausbrennen) versteht man die negativen Folgen
der beruflichen Uber-Beanspruchung.

Burnout bezeichnet sowohl den Prozess des
Ausbrennens iber Monate oder Jahre als auch
den Endzustand von totaler Erschépfung und
chronischer Mudigkeit.

Die Betroffenen haben das frustrierende
Geflhl, trotz immer grdsseren
Energieaufwands immer weniger zu erreichen.

Das Thema Burnout war lange Zeit ein
Tabuthema. Die ,,Burn-outs* wurden als die
tragischen Verlierer unserer
Leistungsgesellschaft betrachtet, die dem
zunehmenden Druck nicht mehr standhalten
konnten.

In jlingster Zeit hat sich ein Wandel vollzogen.
Das Thema wird zunehmend in einer breiten
Offentlichkeit diskutiert, nicht zuletzt dadurch
bedingt, dass sich einige Prominente als
,Burn-outs* geoutet haben und dadurch dass
Thema verstarkt von den Medien aufgegriffen
wurde.

Drei zentrale Kennzeichen: Emotionale
Erschdpfung: Das Geflihl, emotional

Das komplexe Beschwerdebild
wird mit bis zu 132!
verschiedenartigen Symptomen
in Verbindung gebracht.

Keine andere korperliche
oder psychische Erkrankung
hat mehr Symptome
aufzubieten als Burnout.

Von A wie Angst bis Z wie
Zynismus ist alles vertreten.

ausgelaugt, verbraucht und am

Ende der Kréfte zu sein.

Inneren Widerwillen gegen Menschen:

Das Geflihl der Verhartung und Abstumpfung
gegenuber Menschen, die einem am
Avrbeitsplatz begegnen. Unpersonlich-herzlose
oder zynische Einstellung gegeniiber Klienten
und Kollegen. Reduzierte Leistungsféhigkeit:
Das Geflihl, dass die eigene Arbeit ineffektiv
und sinnlos geworden ist, sowie der Verlust des
Vertrauens in die eigenen Fahigkeiten.




Woran erkenne ich Burnout — Alarm und

Warnsignale?
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Nur wer «entflammt» ist, kann ausbrennen!

Hillert M. & Marwitz M. (2006) Die Burnout Epidemie — oder Brennt die

Wer ist besonders gefahrdet?

Burnout trifft oft die besten Mitarbeiter

Hohes personliches Engagement im
taglichen Umgang mit anderen Menschen

Hoher Anspruch an sich selbst: ,,Ich will gut
sein - Ich will erfolgreich sein - Ich will es
den andern zeigen!“

Sensibilitat fur Mitarbeiter und Situationen
ethisches Verantwortungsgeftihl
schlechte Abgrenzungsfahigkeit

Wer ist besonders gefahrdet?

Leistung

Normale
Anstrengun

Gefahr!

Anstrengung

Was macht die Beziehung zu
Betroffenen schwierig?

fuhlt sich isoliert
schamt sich
sieht sich als Versager

durch jede kleine Anstrengung und
Begegnung sehr erschopft

wagt sich nicht nach drauRen, weil man
ihn/sie erkennen / sehen kénnte

Begegnung mit Bekannten |aRt auslésende
Konflikte wieder aufleben

Angst vor Wiedereinstieg

Der Ubergang vom ,,normalen Berufsalltag“
ins Burnout ist fiir die meisten nicht
wahrnehmbar. Der Betroffene merkt es in der
Regel als Letzter.

Erste Warnzeichen sind meistens
zunehmende Erschopfung, Mudigkeit,
Konzentrationsstérungen und die Unfahigkeit
Zu entspannen!

Friher haben die Betroffenen an ihrem
Arbeitsplatz in der Regel eine gute bis
Uberragende Leistung erbracht zu der sie jetzt
nicht mehr in der Lage sind.

Burnout gefédhrdete Menschen sind in der
Regel hochmotivierte Menschen, die die Welt
umkrempeln wollen, Mértyrer spielen und
unrealistisch hohe Anforderungen an sich und
ihr Umfeld stellen.

Zu diesen Menschen zahlen Idealisten, deren
hehre Ziele oft hart auf die Realitét
aufschlagen. Etwa Lehrer, Sozialarbeiter und
Betreuer, die feststellen, dass sie nicht jeden
retten konnen und Perfektionisten, die sich an
unerreichbaren Zielen verschleissen.

Das Thema ,,Perfektion* beherrscht vor allem
die Burnout-Bedrohten. «Nichts ist so gut, als
das man es nicht noch besser machen kénnte».
Sie neigen zu einer dauerhaft erhéhten
Verausgabungsbereitschaft.

Menschen im Burnout verlieren die Fahigkeit,
Aufgaben zu planen und stufenweise
anzugehen. Auch der Versuch, noch mehr
Energie aufzuwenden fiihrt nicht mehr zum
erhofften Resultat.

Im Arbeitskontext ist Burnout ein Tabu-
Thema — ungeachtet aller 6ffentlichen
Diskussion. Anzeichen von Burnout zu zeigen
oder auch nur den Eindruck zu erwecken, man
sei gestresst, birgt die Gefahr in sich, als nicht
belastbar wahrgenommen zu werden und damit
die Karriere aufs Spiel zu setzen.

Auch wird die Mehrzahl der Betroffenen ein
Burnout bei sich selbst gar nicht erkennen. Sie
zahlen in diesen Situationen darauf, dass
Kollegen sie auf Veranderungen in ihrem
Verhalten und ihrer Arbeit hinweisen.



Der Burnout-Zyklus

nach Freudenberger und North
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Probleme

Anzeichen fur Burnout am Arbeitsplatz

= Klagen iber Arbeitsunlust und Uberforderung

= keine neuen ldeen und Projekte, die die
Person friher auszeichneten

= Negative Grundeinstellung, Dienst nach
Vorschrift

= Widerstand gegen Verdnderungen
= weniger Kontakt mit Kollegen
= vermehrt krankheitsbedingte Absenzen
= innere Kindigung*“

Wie kann ich einem Burnout vorbeugen -
Pravention?

Antreiber, ihre Bedeutung und mogliche Gegengifte

Antreiber

Bedeutung

Gegengift

1. Mach alles, was du tust, so gut wie méglich — Auch ich darf Fehler
Sei auch wenn es nicht wirklich wichtig ist. Sei erst machen! Ich brauche
mit dem Besten zufrieden, und weil man selbst mich nur um Perfektion
¥ perfekt! das Beste immer noch ein bisschen besser zu bemiihen, wo es
r; machen kann, sei nie zufrieden, schon gar lohnt.
nicht mit dir.
2. Gib stets deine ganze Kraft — der Erfolg ist Ich darf es mir leicht
Streng zweitrangig. Und hor erst dann auf, dich machen. Intelligent
Dich an! anzustrengen, wenn du véllig am Ende bist; arbeiten, nicht hart!
auf gar keinen Fall mach's dir leicht!
3. Mach alles was du tust, so schnell wie moglich!  Ich darf mir Zeit
Beeil Am besten noch ein bisschen schneller. Auch lassen!
Dicht wenn die Sache gar nicht eilig ist — es gibt
immer viel zu tun!
4. Zeig keine Gefuhle! Gefuhle sind ein Zeichen Ich darf wahrnehmen
Sei von Schwéche — also empfinde am besten gar und zeigen, wie mir
keine! zumute ist!
stark!
5. Denk an dich zuletzt, wenn berhaupt! Nimm Meine Bedurfnisse sind
Machs den dich nicht wichtig! Die Anspriiche der anderen mindestens so wichtig
anderen sind immer wichtiger als deine eigenen! wie die anderer. Ich bin
recht! der wichtigste Mensch

in meinem Leben!

Die 12 Phasen treten nicht immer genau in
dieser Reihenfolge auf, sie kennzeichnen aber
héaufig vorkommende Schritte.

Typisch flr das Burnout ist, dass zu Beginn ein
starkes Engagement flr die beruflichen Ziele
erfolgte, dass aber durch die Arbeitsumgebung
nicht entsprechend honoriert wurde.

In den fortgeschrittenen Stadien kommt es zu
volliger korperlicher und seelischer
Erschopfung, die lebensbedrohend sein kann.

Gerade fur Fihrungskrafte und Organisationen
ist es wichtig, frihzeitig ein sich anbahnendes
Burnout zu erkennen, um rechtzeitig
Interventionsmassnahmen ergreifen zu kdnnen.

Das Management tut gut daran, bei einem
Burnout die Gestaltung der Arbeit und
Organisation im Betrieb zu hinterfragen und
die Burnout verursachenden Faktoren zu
eruieren und zu reduzieren.

Krafte gezielt einsetzen; jeder Mensch hat nur
begrenzte Energie.

Verschnaufpausen in den Alltag einbauen
,,Anti-Stress-Rituale®. Lernen Sie NEIN zu
sagen!

Wenn es zu hektisch wird: Halten Sie inne
und fragen Sie sich: ,,Was kann passieren,
wenn ich die Arbeit aufschiebe? Sind die
Folgen wirklich so schlimm?*

Zeit fur Hobbys und fiir Entspannung.

Innere Antreiber identifizieren! Die
Bedeutung des Antreiberkonzeptes fir
Verstandnis und auch Minderung von Burnout
kann gar nicht hoch genug eingeschatzt
werden.

Ich habe jedenfalls noch keinen Ausbrenner
kennen gelernt, der nicht mit mindestens einem
stark ausgebildeten Antreiber gesegnet
gewesen ware.

Das Antreiberkonzept zur Vorbeugung von
Burnout wurde den Teilnehmern als separates
Arbeitsblatt ausgehandigt.



Einzelarbeit

Ubung: Wie steht es mit Ihrer Energiebilanz?

Betriebliche Interventionsmaoglichkeiten
zur Burnout-Pravention

Kleingruppenarbeit

= Welchen Belastungen sind Sie in Ihrem beruflichen
il Alltag ausgesetzt?

= Wie aussern sich diese Belastungen?

= Welche Befiirchtungen haben Sie im Zusammenhang
mit Ihren Belastungen?

= Was hilft lhnen? Wie gehen Sie mit den Belastungen
um?

= Welche Winsche haben Sie im Zusammenhang mit
lhren Belastungen an wen?

Burnout als Chance

¢ Erkennen, dass wir auch wertvoll
sind, wenn wir an unsere Grenzen
geraten sind

¢ Neue Weichenstellung fur die
Gestaltung des Lebens

¢ Mehr Verstandnis fur andere
Menschen

,1

¢ Relax
¢ Enjoy

¢ Have a nice day!

Davos, den 4. Juli 2010
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Wie steht es mit Ihrer Energiebilanz?
Ausgebrannte leben hdufig im Energiedefizit.
Sie geben mehr als sie bekommen.

Klaren Sie die Frage: Welche Lebensbereiche
Sie als Energiegewinn empfinden und welche
Ihnen Energie abziehen?

Dies Ubung zur inneren Reflexion wurde den
Teilnehmern als separates Arbeitsblatt
ausgehandigt.

In diesem Praxisteil analysierten die
Teilnehmer in drei Kleingruppen die eigene
Situation anhand der vorgegebenen
Schlusselfragen.

In der Krise eines Burnout liegt auch eine
Chance: Es gilt zu erkennen, dass wir wertvoll
sind, selbst wenn wir an unsere Grenzen
geraten sind. Oftmals werden wir aufgerttelt,
neue Weichenstellungen fiir die Gestaltung des
Lebens vorzunehmen.

Und schliesslich hat so mancher in seiner
eigenen Krise gelernt, andere Menschen besser
zu verstehen.

So gesehen kann Burnout auch zu einem
Neuanfang werden, der dem Leben eine neue
bessere Wendung gibt.

Denkwaurdiges:

,Gluckliche Menschen gehen in ihrer Arbeit
auf aber niemals unter!*

,,Die Kunst des Ausruhens ist ein Teil der
Kunst des Arbeitens.*

. Wer die Arbeit kennt und nach ihr rennt und

sich nicht drickt, der ist verriickt
(Graffiti in einer Zuricher Bahnhofstoilette)
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