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Burnout Syndrom - was ist das?

"Burnout" (engl. "to burn out" = "ausbrennen") ist ein Sammelbegriff und steht fir einen
emotionalen, geistigen und kérperlichen Erschopfungszustand, der durch eine Antriebs- und
Leistungsschwache gekennzeichnet ist und typischerweise am Ende eines monate- oder
sogar jahrelang andauernden "Teufelskreises" aus Uberarbeitung und Uberforderung steht.
"Burnout"” und "Burnout Syndrom" meinen das Selbe.

Faktoren, die zum Burn-Out-Syndrom fiihren, sind Belastungen aus der Arbeit selbst (zu hohe
Anforderungen), Teamkonflikte, fehlende Autonomie am Arbeitsplatz, Autoritdatskonflikte,
groBe Verantwortung, Entscheidungsfindung unter Zeitdruck, ein extrem belastender
Arbeitskontext etc. Auch Personlichkeitsvariablen wie geringe Distanzierungsfahigkeit oder
Perfektionismus werden bei der Entstehung des Burn-Out-Syndroms diskutiert.

Zu den Faktoren, die die Entstehung des Burnout beglinstigen, zahlen Maslach und Schaufeli
beispielsweise:

Mangel an positivem Feedback

Fokussierung auf Klientenprobleme

Gehaufte chronische und schwer zu beeinflussende Probleme
Normen eines guten Helferverhaltens

Ubertriebene Involviertheit

Hierarchieprobleme

Administrative Zwange

Schlechte Teamarbeit

. Druck von Vorgesetzten

10. Schlechte Arbeitsorganisation

11. Mangelnde Ressourcen (Personal, Finanzmittel)

12. Problematische institutionelle Vorgaben und Strukturen

©oONOUAWNE

(Quelle: Maslach, 2001)
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Psychische Symptome

emotional
o groRer Widerstand taglich zur Arbeit zu gehen
e Gefiihle des Versagens, Argers und Widerwillens
e Schuldgefiihle
e Entmutigung und Gleichgltigkeit
e Misstrauen und paranoide Vorstellungen
e Frustration

kognitiv
e Rigiditdat im Denken und Widerstand gegen Verdanderungen
e Projektionen
e Konzentrationsstdérungen

motorisch
e nervose Ticks

e Verspannungen

Physische Symptome

psychosomatische Beschwerden
o tdgliche Geflihle von Midigkeit und Erschépfung
e grofe Miudigkeit nach dem Arbeiten
e Schlafstérungen
e sexuelle Probleme

Erkrankungen
e hdufige Erkaltungen und Grippe
e haufige Kopfschmerzen
e Magen-Darm-Beschwerden

Physiologische Reaktionen
e erhohter Herzschlag
e erhohter Pulsfreq.
e erhohter Cholesterinspiegel
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Symptome auf der Verhaltensebene

Individuelle Verhaltensweisen
e exzessiver Drogengebrauch, Tabakgenuss, Alkoholkonsum und/oder Kaffeekonsum
o erhohte Aggressivitat

Verhalten in der Arbeit
e hdufiges Fehlen am Arbeitsplatz
e langere Pausen
e verminderte Effizienz

Soziale Symptome

im Umgang mit Klienten / Kunden
e Verlust von positiven Gefiihlen den Klienten gegeniber
e Verschieben von Klientenkontakten
e Widerstand gegen Anrufe und Besuche von Klienten
o Unfdhigkeit sich auf Klienten zu konzentrieren oder ihnen zuzuhéren

im Umgang mit Kollegen
e Isolierung und Riickzug
e Vermeidung von Arbeitsdiskussionen mit Kollegen

auBlerhalb der Arbeit

e Ehe- und Familienprobleme
e Einsamkeit

Problematische Einstellung

im Umgang mit Klienten
e Stereotypisierung von Klienten
e Zynismus
e schwarzer Humor
e verminderte Empathie
e Demonstration von Machtlosigkeit

in der Arbeit/ Einrichtung
e negative Arbeitseinstellung
e Desillusionierung
e Verlust von Idealismus

(Quelle: Schaufeli, 1992)
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Hoher, schneller, weiter?

Bertelsmann Stiftung: Ein Drittel aller Erwerbstatigen klagt Gber psychische Belastungen.
"Durch die Krise sind nicht nur Billionenbetrdge verloren gegangen, sondern auch das, was
die Gesellschaft zusammenhalt: Werte", sagt die stellvertretende Vorstandsvorsitzende der
Bertelsmann Stiftung, Liz Mohn. Die aktuellen Ergebnisse aus dem Gesundheitsmonitor der
Bertelsmann Stiftung zeigen die Konsequenzen: Wenn das Klima immer harter wird, wendet
sich eine falsch verstandene Leistungskultur gegen die Menschen selbst.

Die Ergebnisse des aktuellen Gesundheitsmonitors der Bertelsmann Stiftung belegen, dass
sich psychische Beschwerden langst zu einer Volkskrankheit entwickelt haben. Dieser
regelmaRig durchgefihrten reprdsentativen Umfrage zufolge klagt jeder dritte Erwerbstétige
Uber psychische Belastungen, mehr als 20 Prozent der deutschen Bevolkerung suchen
innerhalb eines Jahres wegen psychischer Probleme einen Arzt auf. Unsichere wirtschaftliche
Verhaltnisse verscharfen die Situation: 52 Prozent der Menschen in befristeten
Arbeitsverhaltnissen klagen liber psychische Belastungen.

Mit einem erhdhten Risiko psychischer Beschwerden einher gehen aber auch rein subjektiv
erlebte Zukunftssorgen, wie arbeitslos (46 Prozent) und durch neue Technologien Uberflissig
(50 Prozent) zu werden oder im Fall von Arbeitslosigkeit keine neue Arbeit zu finden (41
Prozent).

Schwierige Arbeitsbedingungen verschlechtern das Wohlbefinden ohnehin: Wer mehr als
funf Tage die Woche arbeitet (42 Prozent) oder taglich einen Arbeitsweg von mindestens 30
Minuten zu bewaltigen hat (38 Prozent), wird haufiger psychisch krank. Ebenso kann das
Betriebsklima die Psyche beeintrachtigen. Dies trifft vor allem zu, wenn der Entzug von
Verglnstigungen (47 Prozent), Abmahnungen (52 Prozent) oder Kiindigung (49 Prozent) im
Falle von haufigerer oder langerer Krankschreibung zu erwarten sind.

Auch die vor Kurzem veroffentlichten Ergebnisse der Europaische Agentur fiir Sicherheit und
Gesundheitsschutz am Arbeitsplatz (EU-OSHA) zeigen, das viele europaischen Biirger Sorge
haben, dass sich die derzeitige Wirtschaftskrise negativ auf Gesundheit und Sicherheit am
Arbeitsplatz auswirken und die Verbesserungen gefahrden konnte, die sie in den letzten flinf
Jahren verzeichnen konnten. Der Meinungsumfrage zufolge erwarten sechs von zehn
Europdern, dass der weltweite Konjunkturabschwung zu einer Verschlechterung der
Arbeitsbedingungen, besonders im Hinblick auf Gesundheit und Sicherheit, fihren wird.
Jukka Takala, Direktor der EU-OSHA: "Es hat keinen Zweck, kurzfristige Gewinne auf Kosten
langfristiger Probleme zu erzielen". (tw)
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FRAGEBOGEN ZU DEN ,,ANTREIBERN“

Beantworten Sie bitte die folgenden Aussagen mit Hilfe der Bewertungsskala (1-5) so, wie Sie sich im
Moment in lhrer Berufswelt selber sehen. (Benutzen Sie so selten wie moglich ,3!).
Die Aussage trifft auf mich in meiner Berufswelt zu ...
1= gar nicht 2 = kaum 3= etwas 4= gut 5=ganz
1) Wennimmer ich eine Arbeit mache, mache ich sie griindlich
2) Ich fihle mich verantwortlich fiir das Wohlbefinden, derer, die mit mir zu tun haben
3) Ich bin sténdig auf Trab
4) Anderen gegenliber zeige ich meine Schwéachen nicht gern
5) Wenn ich raste, habe ich das Gefiihl, ich roste
6) Haufig sage ich:“Es ist schwierig, so genau zu sagen”
7) Ich sage oft mehr, als eigentlich nétig ware
8) Ich habe Miihe mit Leuten, die nicht genau sind
9) Es fallt mir schwer, Geflihle zu zeigen
10) ,,Nur nicht locker lassen” ist eine meiner Devisen
11) Wenn ich eine Meinung duRBere, begriinde ich sie auch
12) Wenn ich einen Wunsch habe, erfiille ich ihn mir schnell
13) Ich liefere einen Bericht erst nach mehrmaliger Uberarbeitung ab
14) Leute, die herumtrddeln, regen mich auf
15) Es ist flir mich wichtig, von den anderen akzeptiert zu werden
16) Ich habe eher eine harte Schale, aber einen weichen Kern
17) Mich interessiert, was andere von mir erwarten, um mich danach zu richten
18) Leute, die in den Tag hineinleben, kann ich schlecht verstehen
19) Bei Diskussionen unterbreche ich die anderen oft
20) Ich 16se meine Probleme in der Regel selber
21) Aufgaben erledige ich moglichst rasch
22) Im Umgang mit anderen bin ich auf Distanz bedacht
23) Ich sollte viele Aufgaben noch besser erledigen
24) Ich kiimmere mich personlich auch um nebensachliche Dinge
25) Erfolge fallen nicht vom Himmel, ich muRB sie hart erarbeiten
26) Fliir dumme Fehler habe ich wenig Verstandnis
27) Ich mag es, wenn andere auf meine Fragen rasch und schliissig antworten
28) Es ist mir wichtig, von anderen zu héren, ob ich meine Sache gut gemacht habe
29) Wenn ich mal eine Aufgabe begonnen habe, fiihre ich sie auch zu Ende
30) Ich stelle meine Wiinsche und Bediirfnisse zugunsten anderer Menschen zuriick
31) Ich bin anderen gegenliber oft hart, um selbst nicht verletzt zu werden
32) Ich trommle oft ungeduldig mit den Fingern auf dem Tisch
33) Beim Erklaren von Sachverhalten verwende ich gern die klare Aufzéhlung (1. ..., 2. ..., 3. ...)
34) Ich glaube, daR die meisten Dinge nicht so einfach sind, wie viele meinen
35) Es ist mir unangenehm, andere zu kritisieren
36) Bei Diskussionen nicke ich haufig mit dem Kopf
37) Ich strenge mich an, meine Ziele zu erreichen
38) Mein Gesichtsausdruck ist eher ernst
39) Ich bin sehr nervos
40) So schnell kann mich nichts erschiittern
41) Meine Probleme gehen die anderen nichts an
42) Ich sage oft: ,,Nun macht mal!“
43) Ich sage oft: ,,Genau”, ,Klar“, , Exakt“, , Logisch”
44) Ich sage oft: ,Das verstehe ich nicht”
45) Ich sage eher: ,, Kdnnen Sie es nicht mal versuchen?“ als ,,Versuchen Sie es mal!“
46) Ich bin diplomatisch
47) Ich versuche, die an mich gestellten Erwartungen zu libertreffen
48) Beim Telefonieren bearbeite ich oft nebenher noch Akten
49) ,Auf die Zdhne beilRen” heillt meine Devise
50) Trotz enormer Anstrengung will mir vieles einfach nicht gelingen!
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Auswertung , Antreiber”

*S.P. Fragen: 1 8
* B.D. Fragen: 3 12
S
* S.G. Fragen: 2““— N
*S.S. Fragen: 4;"“ N

23 24 33 38 43 47
Gesamtpunktzahl:
21 27 32 39 42 48
Gesamtpunktzahl
25 29 34 37 44 50
Gesamtpunktzahl
28 30 35 36 45 46
Gesamtpunktzahl
22 26 31 40 41 49
Gesamtpunktzahl:

Ubertragen Sie nun bitte lhre Gesamtpunktzahlen in die Skala:

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46

48 50

S.P.

B.D.

S.D.A.

S.G.

S.S.

Verbinden Sie die Punkte. Wo bildet sich eine ,,Nase”? Hier liegt ihr besonders starker
Antreiber! Wenn bei einem Antreiber der Skalenwert von ca. 40 iiberschritten wird, darf
mit groBer Wahrscheinlichkeit angenommen werden, dall andere Menschen ihn schon
nach sehr kurzer Zeit in lhrem Verhalten erkennen kdnnen.
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Antreiber hat jeder Mensch: Sie sind lebensnotwenige
Energiequellen

Allerdings kann ein besonders starker Antreiber ...

.. zu inneren Konflikten mit eigenen entgegengesetzten Werten fiihren

.. zu Uberanstrengung und Druck fiihren

.. zu Unflexibilitat fihren

.. zum Vernachldssigen von aufgaben- oder gruppenbezogenem Verhalten fiihren
.. zum Konflikt mit anderen Menschen fiihren

.. von anderen ausgenutzt werden

Jeder Antreiber hat Vor-und Nachteile:

Sei perfekt ! :

Vorteile: Menschen mit diesem Antreiber sind griindliche, zuverlassige Experten
Nachteile: Angst vor Versagen kdnnte zu Gberzogener Selbstkritik fliihren, der Wunsch nach
Bestatigung der eigenen Perfektheit zu Giberzogener Fremdkritik. Standige Neuanfange im
Bemihen um 100% kosten Zeit und erzeugen Stress.

Beeil Dich ! :

Vorteile: Menschen mit diesem Antreiber sind dynamisch, einfallsreich, schnell.
Nachteile: Es besteht die Gefahr, liberall sein zu wollen und damit nirgends richtig zu sein.
Planungs- und Konzeptionsruinen werden hinterlassen, die Zeitplanung ist chaotisch. Keine
Grindlichkeit, keine Details, keine Durchhaltefahigkeit, Ausstrahlen von Unruhe.

Streng Dichan! ©

Vorteile: Menschen mit diesem Antreiber sind einsatzbereit und belastbar.

Nachteile: Bevorzugen der langwierigsten und umstandlichsten Losungswege. Arbeit darf
keinen Spall machen, was leicht geht wird abgewertet. Keine Fahigkeit zur Improvisation und
Intuition.

Es ,mull” standig Probleme, Krisen, StreR und Krisen geben, um wichtig zu sein.

Sei gefillig ! :

Vorteile: Menschen mit diesem Antreiber sind einfiihlsam und hilfsbereits gegeniber
anderen.

Nachteile: Wunsch, es allen recht zu machen, kann dazu fiihren, es niemandem und am
wenigsten sich selbst, recht zu machen. Es besteht die Gefahr, von anderen ausgenutzt zu
werden.

Sei stark ! :

Vorteile: Menschen mit diesem Antreiber sind eigenstandig, [6sungsorientiert und
belastbar.

Nachteile: Sich Schwachen und Fehler eingestehen zu miissen kann zu Unzufriedenheit
flhren.

Die Starke kann von anderen als Arroganz empfunden werden. Sich Hilfe von anderen zu
holen fallt schwer, alles alleine zu schaffen ist auf Dauer anstrengend.
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Mein personlicher Arbeitsstil

Die nachfolgenden Fragen helfen Ihnen, Ihre personliche Arbeitssituation zu
Uberprufen und Storfaktoren genauer zu identifizieren.

Bitte kreuzen Sie die mit der jeweiligen Zahl gekennzeichneten Felder an:
0 - stimmt fast immer, 1 = stimmt haufig, 2 = stimmt manchmal, 3 = stimmt fast nie

1. Das Telefon stort mich laufend, und die Gesprache 0123
sind meistens unnétig lang. OoOooo
2. Durch die vielen Besucher von aulRen oder aus dem Hause 0123
komme ich oft nicht zu meiner eigentlichen Arbeit. OoOooo
3. Die Besprechungen dauern haufig viel zu lange, und ihre 0123
Ergebnisse sind flir mich oft unbefriedigend. OoOooo
4. GroRe, zeitintensive und daher oft unangenehme 0123
Aufgaben schiebe ich meistens vor mir her, oder Oo0oaoo

ich habe Schwierigkeiten, sie zu Ende zu fiihren, da
ich nie zur Ruhe komme (,,Aufschieberitis“).

5. Oft fehlen klare Prioritaten, und ich versuche, zu viele 0123
Aufgaben auf einmal zu erledigen. Ich befasse mich OoOooo
mit zuviel Kleinkram und kann mich zu wenig auf die
wichtigsten Aufgaben konzentrieren.

6. Meine Zeitplane und Fristen halte ich oft nur unter 0123
Termindruck ein, da immer etwas Unvorhergesehenes o000
dazwischenkommt oder ich mir zuviel vorgenommen habe.

7. Ich habe zuviel Papierkram auf meinem Schreibtisch; 0123
Korrespondenz und Lesen brauchen zuviel Zeit. Die OoOooo
Ubersicht und Ordnung auf meinem Schreibtisch ist
nicht gerade vorbildlich.
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8. Die Kommunikation mit anderen ist haufig mangelhaft. 0123
Der verspatete Austausch von Informationen, Missver- OoOooo
standnissen oder gar Reibereien gehoren bei uns zur
Tagesordnung.

9. Die Delegation von Aufgaben klappt nur selten richtig, 0123
und oft muss ich Dinge erledigen, die auch andere OoOooo

hatten tun kbnnen.

10. Das Nein-Sagen fallt mir schwer, wenn andere etwas 0123
von mir wollen und ich eigentlich meine eigenen OoOooo
Arbeiten erledigen misste.

11. Eine klare Zielsetzung, sowohl beruflich wie privat, 0123
Fehlt in meinem Leben. Oft vermag ich keinen Sinn in dem OoOooo
zu sehen, was ich den Tag liber tue

12. Manchmal fehlt mir die notwendige Selbstdisziplin, um das, was 0 1 2 3
ich mir vorgenommen habe, auch umzusetzen Oo0oaoo

Reflektieren Sie:

1. Welche besondere personliche Schwéache konnten Sie identifizieren? An welcher
mochten Sie gerne arbeiten?

2. Wenn heute Nacht eine Fee kdame und wiirde diese Schwache oder diesen Stérfaktor
beseitigen: was ware morgen anders? Wie ware lhr Verhalten morgen? Stellen Sie es
sich in Zeitlupentempo mit allen Sinnen so konkret wie moglich vor!

3. Was davon kdnnten Sie bereits morgen tun, um damit vielleicht bereits eine kleine
Anderung herbeifiihren?
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