War das Uberdruf32

Ich erinnere mich nicht, je UberdruB empfunden zu haben

und ich schildere es dir so, als ob ein Gefiihl ein Herz durchbohren kénnte
wie einen Berg, auf dessen anderer Seite eine andere Welt

mit dem gleichen Tal, den gleichen Héusern und kleinen Briicken liegt.

Aber ich wuBte ganz einfach nicht, was es war... Ich kann dir nur sagen,
wofiir ich es hielt, als ich es erlebte:

Es hatte mich von irgenwo ein Signal getroffen - das war mein Eindruck davon.
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Beratungsbedarf

Wieso Burnout?

Unsere erste Broschire der Reihe ,Psychosoziale Belastungen im Ar-
beitsleben” befaBte sich mit dem Thema Mobbing und mit Konflik-
ten am Arbeitsplatz. Die Nachfrage nach Informationen dariber ist
immer noch grof3 und der Beratungsbedarf in den 90er Jahren
standig gestiegen. Bei einer Reihe von Seminaren mit Betriebs- und
Personalrdten, mit Beschaftigten aus verschiedenen Branchen (z.B.
im Rahmen von Bildungsurlaub) oder auch Angestellten in Personal-
abteilungen, hat sich die Aktualitét und Brisanz psychosozialer
Belastungen immer wieder bestatigt.

Was ,krank sein” oder ,gesund sein” bedeutet, ist heute nicht nur
eine medizinische Frage. Gesundheit wird definiert als ein Zusam-
menspiel von Starke und Sicherheit, Schénheit, Lebenskraft, Glucks-
empfinden, Lebensqualitat und Wohlbefinden, Genuffahigkeit,
Leistungsfahigkeit und Motivation. Soziale und psychische Dimen-
sionen des Gesundbleibens oder Krankwerdens werden auch im
betrieblichen Alltag immer wichtiger. Eine Reihe von Instrumenten,
die eine stdrkere Bericksichtigung dieser Komponenten ermégli-
chen, sind in neuen Managementkonzepten, in Anforderungen an
Mitarbeiter und Fihrungskréfte beziglich sozialer Kompetenz und
in Leitsatzen zur Gesundheitsférderung entwickelt worden. Leider
sehen die Zeiten fir positive Neuerungen und Veranderungen im
Moment nicht sehr rosig aus. Angesichts der hohen Arbeitslosen-
zahlen und der schlechten Aussichten auf einen anderen, vielleicht
besser passenden Arbeitsplatz gibt es fir viele Menschen kaum
Ausweichmaglichkeiten bei verfahrenen Situationen in und auf3er-
halb des Arbeitslebens. Sie sind ausgegrenzt, iber- oder unterfor-
dert, haben sich festgefahren.

P



Immer wichtiger

Fragen

Das Bundesministerium fir Arbeit und Sozialordnung weist auf die
immense Bedeutung psychischer Aspekte in der Arbeitswelt von
heute hin und stellt fest, da3 , psychologische Erkenntnisse geeignet
wadren, belastungsdrmere Arbeitsbedingungen zu schaffen - z.B.
durch eine geeignete Arbeitsorganisation.” Allerdings wird einge-
rdumt, da3 Gberall dort, wo wir es mit psychischen Belastungen zu
tun haben, kaum wirksame Instrumente im betrieblichen Arbeits- und
Gesundheitsschutz entwickelt wurden. ,Mehr noch: Diese Fragen
hat der klassische Arbeitsschutz bisher in der Regel gar nicht als
seine eigene Aufgabe verstanden.”! In der ,modernen” Arbeitswelt
Uber das Jahr 2000 hinaus werden psychische Aspekte eine immer
gréfere Rolle spielen. Hinter den Begriffen Stref3, Mobbing und
Burnout verbergen sich konkrete Lebenssituationen, die einer
ganzen Reihe von Menschen handfeste Schwierigkeiten bereiten.
Das ist durchaus nicht neu, vielmehr hat sich der Blickwin-kel verédn-
dert. Einige der Probleme werden durch die Art und Weise verur-
sacht, wie wir zusammenarbeiten oder vielmehr nicht zusammenar-
beiten.

Gerade weil Stre3, Mobbing oder Burnout weniger griffig oder ein-
deutig erscheinen als technisch mef3bare Stérfaktoren im Arbeitspro-
zef3, wie zum Beispiel Larm, Kalte, Gefahrstoffe und Bildschirmfre-
quenzen, existiert hier ein grof3es Informationsdefizit.

Die wesentlichen Erkenntnisse der Burnoutforschung wollen wir hier
vorstellen und dabei folgende Fragen im Blick haben, die sich bei
den bereits erwdhnten Seminaren herauskristallisiert haben:

Wie entsteht Burnout und wie wirkt es sich aus?

Wieso kommt es bei einigen Kolleglnnen zur inneren
Kindigung?

Was kann ich in meiner konkreten Situation beeinflussen,
verdndern und was muf3 ich akzeptieren@



Wissenstransfer

Ausnahmefaille?

Forschung

Wie in der Mobbing-Broschire haben wir das Anliegen von
Betriebs- und Personalratsmitgliedern aufgegriffen, die sich Infor-
mationen Uber das Thema winschten und an vorbeugenden
Maf3nahmen interessiert waren. Erfahrungen von Kolleglnnen sind
ebenfalls eingeflossen, die im Laufe ihres Berufslebens immer weni-
ger Freude an ihrer Arbeit hatten und sich durch die Teilnahme an
einem Seminar Hilfe und Unterstitzung erhofften. Die meisten
waren voller Begeisterung und hochmotiviert in ihr Berufsleben ein-
gestiegen, hatten sich engagiert und ihre Vorstellungen eingebracht.
Nach einiger Zeit jedoch qudlten sie sich zur Arbeit und waren héu-
fig sehr verandert: Leicht zu reizen, niedergeschlagen, alles erschien
ihnen sinnlos und sie fuhlten sich leer oder verbraucht.

Ist das der Rede wert? Haben wir nicht alle einmal Uberdruf oder
auch genug vom Arbeitsalltag, den Kolleglnnen, dem Chef2 Sicher!
Die meisten kennen das. Aber bei einigen wird dieser Uberdru3
zum Dauerbrenner und fihrt zur physischen, emotionalen und geisti-
gen Erschdpfung. Laut einer reprasentativen Studie nach dem Frei-
burger Personlichkeitsinventar (FPI) im Jahr 1984 waren fir 42%
der Befragten die taglichen Belastungen so grof3, daf3 sie sich mide
und erschopft fihlten.2 Das Emnid-Institut fihrte 1996 in Nordrhein-
West-falen eine Befragung von 2000 Arbeitnehmerlnnen durch,
wovon 25 % angaben, daB sie sich ausgebrannt fihlen.3

Ausbrennen wird nicht besser, wenn man es ignoriert, sagte
Freudenberger.# Es gibt Auswege. Wir werden auch dazu Hinwei-
se, Tips und Anregungen darstellen, die in der Literatur auftauchen
und uns sinnvoll erscheinen.

Noch ein paar Worte zur Forschung: Das Interesse am Forschungs-
gegenstand Burnout ist in den letzten Jahren standig gewachsen.
Anfangs wurde in Wissenschaftskreisen das Thema als ,,Pop-
Psychologie” tituliert, seit Mitte der 80er Jahre wird es ernst genom-
men. Inzwischen sind weltweit tber 3000 Fachbeitrage zum
Thema Burnout verdffentlicht worden.¢ Auch in Deutschland gibt es
inzwischen eine Reihe von Untersuchungen fir verschiedene
Berufsgruppen. Wir kénnen nicht auf alle eingehen, haben aber
eine ausfihrliche Literaturliste dazu erstellt.



Dankeschén

Wir danken Matthias Burisch, der im Gespréch und mit seinem
Buch ,Das Burnout-Syndrom” viele Anregungen gab. Er hat sich in
der Bundesrepublik als einer der ersten durch den ,begrifflichen
Morast” der wissenschaftlichen Burnout-Literatur geschlagen; sein
umfassender Uberblick zu den Theorien der inneren Erschopfung
wendet sich eher an psychologisches Fachpublikum und ist trotz
vieler anschaulicher Beispiele fir Laien streckenweise eine grofe
Herausforderung.

den Kolleglnnen der Burnout-Seminare in der Kooperations-stelle
und in der DGB-Bildungsstétte Bad Kreuznach. Die Teilnehmenden
haben viele Anregungen fir dieses Heft geliefert,

an die Hans-Backler-Stiftung, die den Druck der Broschire finan-
ziell ermdglicht hat,

allen unterstitzenden Flammen, die durch ihr Mitwirken und Ein-
fihlungsvermdgen dazu beigetragen haben, die manchmal verlé-
schende Glut beim Schreiben wieder neu zu entfachen.

Waoe bedeuief Burnouf und wer icf dovon befroffen?

Kleine Enstehungsgeschichte

Zunéchst die Auswahl einiger Definitionen:

,Ausbrennen ist eine Erscheinung , die nach dem Gefiihl des Versa-
gens, der Uberforderung oder auch als Gefihl des Ausgepumpt-
seins auftritt, und zwar als Reaktion auf ibergrofle Anforderungen
an die Kraftreserven einer Person.” 8
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Burnout bedeutet zum Beispiel auch

,'/- ,Sitzen in einer Falle... ”°
e

Burnout bedeutet nach dem Wortsinn: ausgebrannt sein, sich
erschopft fuhlen, total kaputt sein.1°

Eine Forschergruppe aus Kalifornien um Ayala Pines bezeichnet
Ausbrennen als einen Zustand von physischer, emotionaler und gei-
stiger Erschépfung. ,Die Betroffenen fihlen sich kérperlich veraus-
gabt, hilflos, hoffnungslos und emotional erschépft. Sie entwickeln
negative Einstellungen zum Selbst, zu ihrem Beruf zu anderen Men-
schen und zum Leben ganz allgemein.”!" Dieser Zustand kann eine
Folge von enttduschten Hoffnungen und geplatzten Idealen sein.
Burnout wirkt sich nicht nur auf das Berufsleben, sondern auch auf
Partnerschaften und das gesamte Privatleben aus. Burnout in Liebes-
beziehungen wird in der Literatur ebenfalls beschrieben, darauf
wird hier aber nicht ndher eingegangen.

Von Herbert Freudenberger, einem amerikanischen Psychoanaly-
tiker, erschien 1974 dazu ein Beitrag, der als eigentlicher Beginn
der Burnoutdiskussion in der Psychologie gilt. Er beschrieb ein Pha-
nomen, das er bei Mitarbeiterlnnen alternativer Drogeneinrichtun-
gen beobachtete: Die besonders engagierten, pflichtbewu3ten und
aufopferungsvollen unter ihnen zeigten wahrend eines léngeren Pro-
zesses anfanglich Symptome von Midigkeit und Erschdpfung.



Im weiteren Verlauf wurden sie gereizt, mifitrauisch und feindselig
und neigten zu Depressionen.

Christina Maslach, eine amerikanische Psychologin, die zusammen
mit Ayala Pines viel zu Burnout geforscht hat, ist im Gegensatz dazu
der Auffassung, daf3 den burnout-gefahrdeten Menschen
Selbstvertrauen und Ehrgeiz fehlt. lhrer Meinung nach haben diese
,weder klar definierte Zielvorstellungen, noch das besondere Maf3
an Entschlossenheit und Selbstsicherheit, Ziele zu erreichen.”'2

Matthias Burisch hat wahrend der Beratung von Burnout-Betroffenen
folgendes herausgefiltert: Die Klienten waren entweder hyperaktiv
oder passiv und lethargisch. Sie fihlten sich erschopft, hilflos oder
deprimiert. Lustlosigkeit und niedrige Selbstachtung und eine
qualende innere Unruhe kamen noch hinzu. Seine SchluBfolgerung:
,Diese Menschen sind entweder blockiert bei der Verfolgung eines
unerreichbaren Zieles, das sie gleichwohl nicht fallenlassen oder
bescheidener definieren kénnen...Oder sie verharren in einer sub-
jektiv schwer ertraglichen Situation, bei deren Verdanderung sie
gescheitert sind; der Preis fir Aufbruch und Neuanfang an anderer
Stelle scheint unbezahlbar hoch.”13

Zur besseren Abgrenzung der unterschiedlichen Burnout-Typisierun-
gen schlagt er die Anwendung weiterer ,out-Begriffe”vor:

Als echte Ausbrenner, fir die ,burnout” am besten zutrifft, gelten
demnach die sogenannten ,Selbstverbrenner”, die bei Freuden-
berger auftauchen.

Fur die von Maslach geschilderten, eher weniger durchsetzungs
fahigen Betroffenen kdnnte der Begriff ,wearout” besser passen.
Das waren dann diejenigen, die durch die auBeren Anforderun-
gen, gegen die sie sich nicht wehren, verschlissen wurden.

Als letztes gibt es noch die Bezeichnung ,rustouts”. Damit wird
ironisch auf die angespielt, die sich angeblich nie sonderlich
engagiert haben, aber dennoch den ,Mitleids-Bonus” einheimsen
wollen. !4

Die Einteilung erscheint uns sehr bewertend zu sein. Der praktische
Nutzen ist bislang nicht ersichtlich, deshalb bleiben wir bei Burnout.

11
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Wie wird Burnout erlebt?

Anja W.'5 bezeichnet sich bei der Vorstellungsrunde auf einem Bil-
dungsurlaubsseminar als ,noch nicht ganz ausgebrannt”. Die Krise,
in der sie steckt, hat sie bewogen, nach Unterstitzung zu suchen.
Sich und anderen einzugestehen, daf3 sie Hilfe brauchen, ist fir
,gestandene” Leute zundchst nicht einfach. Im Verlauf der Woche
erlaubt Anja sich und den anderen Seminarteilnehmerlnnen, ihre
Angste und Gefithle von Ohnmacht, Hilflosigkeit und Erschépfung
einzugestehen und auch mitzuteilen.

,Ich habe mich anfangs nicht getraut zu sehen, daf} ich an diesem
Seminar auch teilnehme, weil es mich ganz persanlich betrifft und
nicht nur deshalb, weil ich im Betriebsrat bin und ich mich um ande-
re kimmern muB...” Haufig sind gerade die am starksten selbst ge-
fahrdet, die ,erst einmal fir andere etwas tun wollen und selbst
eigentlich keine Probleme damit haben”.

Der Beginn eines Arbeitstages

JIch quéle mich schon beim Aufwachen, denke: Ich will heute nicht
hin. Geht es mir schon so schlecht, daB3 ich richtig krank bin oder
bilde ich mir das alles nur ein? Ich fiihle mich schlapp und miide.
Ich will nicht zum Arzt gehen. Wenn ich fehle, dann hat sich mein
Vorgesetzter wieder etwas Neues ausgedacht. Ich drehe mich noch
ein paarmal im Bett herum. Die Viégel zwitschern, ein kleiner Licht-
blick. Dann érgere ich mich iGber mich selbst.

Nimm es leicht, sagt die innere Stimme. Wenn du erst einmal da
bist, dann lduft es schon. Du muf3t nur erst aufstehen. Ich stehe auf,
bringe die Kaffeemaschine in Gang und lege mich wieder hin.
Dieses Spiel kann ich bis zu einer Stunde ausdehnen: Aufstehen, in
die Kiiche oder ins Bad und wieder ins Bett, die Decke iber den Kopf.
Ich werde dadurch nicht ausgeruhter, sondern aufgeregter und ner-
véser. Ich mache mich selbst nervés. Ich habe Angst vor dem, was
auf mich zukommt. Ein langweiliger und nerviger Arbeitstag. Dabei
hat alles so gut angefangen. Ich war voller Begeisterung und habe
ganz viel Energie in die Arbeit und meine Fortbildung gesteckt.
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: Ein Mensch, der sich verzweifelt fragt,

; : warum er morgens sich so plagt,
wiilzt weiter sich umher im Bette-
und wenn er keine Sorgen hiitte,
konnt’ er es wunderbar geniefien,
wie Vdgel zwitschern, Blumen spriefien..

Ich wollte so viel anpacken. Jetzt sitze ich nur herum. Du kannst dir
doch etwas Schénes ausdenken, etwas wozu du Lust hast, sagt die
innere Stimme. Ach, Mist! Sei du ruhig, ich kann mich nicht beruhi-
gen. Seit drei Monaten bin ich nun dazu verdonnert, in dieser
Abstellkammer zu sitzen, sortiere Zeitschriften und mache die
Ablage, anstatt mit den Kollegen iber die inhaltliche Arbeit reden
zu kénnen. Ich habe viel Erfahrung in meinem Beruf gesammelt und
wollte noch ein bifichen weiterkommen. Jetzt fehlt mir nur noch eine
Prifung. Meinem direkten Vorgesetzten paft es nicht, daf3 ich diese
Fortbildung mache. Er will einfach nicht, daf3 ich die gleiche Arbeit
machen kann wie er. Alle Gespréche, Verhandlungen und
Versuche, Absprachen zu treffen, haben Gberhaupt nichts genitzt.
Mein Sohn fragt mich immer fter, warum ich nicht kindige. Ich
mag gar nicht mehr mit ihm dariber reden, er hat mit seiner eige-
nen Priifung schon genug am Hals... Heute gehe ich nicht hin! Ich
ertrage es einfach nicht. Und wie es weiter gehen soll, weif3 ich
auch nicht. Ich bin nicht mehr jung genug, um sténdig zu kampfen
und noch nicht alt genug, um die Fligel ganz héngen zu lassen.
Aber finde ich einen anderen Job2 Oh je, der Kaffee... Ich mu3 auf
stehen und doch zur Arbeit gehen. Nur noch 10 Minuten...

Was ist hier passiert?

Anja wollte sich auch noch mit ihren 55 Jahren weiterbilden, eine
angemessene Tatigkeit ausiben und die entsprechende Anerken-
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nung dafir bekommen. Sie steckte viel Energie in ihre Weiterbil-
dung und engagierte sich weiterhin als Betriebsratin. Ein Teil ihrer
Kollegen versuchte zu verhindern, daf sie eine bessere Position
bekommen kénnte. Sie hat trotz vieler Anfeindungen durchgehalten,
ihre Prifung geschafft und mit dem besten Ergebnis abgeschnitten.
Den mannlichen Absolventen war das unangenehm. Sie war die
einzige Frau in einem Lehrgang der Berufsgenossenschaft - und
damit die AuBenseiterin. Sie bekam im Betrieb nach dem Ab-schlu3
zwar von oberster Stelle einen eigenen Bereich als Fachkraft fir
Arbeitssicherheit zugewiesen. Doch ihr wurde tbel mitgespielt -
hauptsdchlich von Kollegen. Entlassungen waren geplant und auf-
grund ihres Alters waren auch Betriebsratskollegen der Ansicht, daf3
sie gehen sollte. In dem Betrieb wurde wahrend dieser Zeit verstarkt
gemobbt, sie war nach wie vor im SchuBfeld.

Zu dem Zeitpunkt ist Anja in einem akuten Erschépfungszustand,
ihre Kraftreserven sind aufgebraucht. Letztendlich hat sie, gesund-
heitlich ziemlich angeschlagen, den Betrieb nach iber 34 Jahren
verlassen. Sie konnte kaum noch Treppen steigen, hatte Magen-
schmerzen und Sehstdrungen.

Burnout ist ein schleichender ProzeB, der sich Gber einen langeren
Zeitraum erstreckt. Oft wird erst im Riickblick deutlich, was im ein-
zelnen zusammengekommen ist. Zwei Jahre nach dem Seminar hat
Anja erzahlt, wie es ihr weiter ergangen ist. Bei ihr haben sich
Mobbing und Burnout vermischt, was nach den Schilderungen von
anderen Seminarteilnehmerlnnen keine Seltenheit ist.

Im ,Vorruhestand” hat sie inzwischen wieder interessante Tatigkei-
ten und Aufgaben gefunden, fahrt viel Fahrrad und ist froh, das
Geschilderte hinter sich zu haben. ,,Am schwersten war fiir mich zu
verarbeiten, von den eigenen Kollegen so mies behandelt worden
zu sein.

Burnout ist nicht nicht nur auf einige oder wenige Ursachen zuriick-
zufhren, sondern viele Faktoren und Stérungen tragen dazu bei.
Im folgenden werden verschiedene Kennzeichen dargestellt, die fir
Burnout charakteristisch sind.



Wie verlGufi Burncui?

Drei zentrale Symptome

Einig sind sich alle Autoren dariber, daBB rasche Ermidung oder
Erschopfung das wichtigste Warnsignal ist. Schon die einfachsten
Tatigkeiten sind mihselig. Die Betroffenen sind leicht gereizt, unge-
duldig, sie machen ihren Mitmenschen Vorwirfe.

Die Wirksamkeit der Arbeit, der eigenen Tatigkeiten wird nicht
mehr gesehen oder erlebt. Dazu gehort zum Beispiel das Gefihl,
sich nicht mehr in Patienten oder Kunden hineinversetzen zu kénnen
(reduziertes Wirksamkeitserlebnis).

AuBBerdem besteht die Tendenz, die Menschen mit denen beruflich
umgegangen wird (z.B. Klienten, Patienten, Schiler, usw.), nicht
mehr als Individuen, sondern als Objekte zu behandeln, ihnen ge-
geniber gleichgiltig zu werden. Dies wird als Depersonalisierung
bezeichnet.

Jeder Mensch erlebt Burnout ganz subjektiv. Somit ist Burnout ein
,Befindlichkeitssyndrom mit unmittelbaren Auswirkungen auf die
Qualitat der Arbeit”16 und des gesamten Lebenszusammenhangs.

Welche weiteren Symptome gibt es?

Burisch hat die wichtigsten Burnout-Studien nach erwéhnten Symp-
tomen durchforstet und stief3 auf Gber 130 verschiedene Merkmale,
die in verschiedene Kategorien zusammengefaf3t wurden.17

A 2y : = = ' E ! coy
Warnsymptome der Anfangphase:

Starkes Engagement fir Ziele

Hyperaktivitat

freiwillige unbezahlte Mehrarbeit

Gefihl der Unentbehrlichkeit

Gefishl, nie Zeit zu haben

Verleugnung eigener Bedurfnisse

Verdrangung von Mif3erfolgen und EnttGuschungen
Beschrankung sozialer Kontakte

15



Falls in diesem Stadium ein Frihwarnsystem durch Kolleglnnen oder
Angehérige nicht funktioniert (eventuell deshalb, weil das |, Sich-
Auspowern” in der Arbeitsumgebung gang und gdbe ist) ufert die-
ses ,Nicht-mehr-abschalten-kénnen” aus. Dies hat zur Folge, daf3
nach der sehr aktiven Phase der Energielevel rapide nach unten
geht und sich erste Erschdpfungszustande zeigen:

Chronische Mudigkeit
Energiemangel

Unausgeschlafenheit
Erhdhte Unfallgefahr

Reduziertes Engagement macht sich auf mehreren Ebenen bemerk-
bar. In der Zusammenarbeit mit Klienten, Patienten oder Kunden
kdnnen folgende Symptome auftreten:

Desillusionierung

Verlust positiver Gefihle gegeniber Klienten

Meidung von Kontakt

Aufmerksamkeitsstorungen

entstehende Probleme werden den Klienten angelastet
hohere Akzeptanz von Kontrollmitteln wie Beruhigungs-
tabletten oder Strafen

Benutzen von Fachjargon als Machtmittel

Auch im Umgang mit den Arbeitskolleglnnen machen sich diese
Verdnderungen bemerkbar:

Unfahigkeit, zu geben und zu nehmen
Gefihlskalte

Verlust von Mitgefihl

Verstandnislosigkeit

Schwierigkeiten, anderen Menschen zuzuhéren

Das hat wiederum Konsequenzen fir die Einstellung zur Arbeit:

Desillusionierung
Widerwillen und Uberdruf3
Widerstand, taglich zur Arbeit zu gehen



standiges ,Auf-die- Uhr-sehen”

Fluchtgedanken

Tagtrdume

Verspdteter Arbeitsbeginn

Vorverlegter Arbeitsschluf3

Fehlzeiten

Verlagerung des Schwergewichts auf die Freizeit

Nach und nach haben sich erhéhte Anspriiche entwickelt, destrukti-
ve Gefihlsregungen machen sich breit, die zunehmend ins
Privatleben ausstrahlen:

Verlust von Idealismus

ausschlieBliche Konzentration auf die eigenen Anspriiche
Gefihl mangelnder Anerkennung

Gefihl, ausgebeutet zu werden

Eifersucht

Beziehungsprobleme

Konflikte mit den eigenen Kindern

Falls sie sich selbst eher die Schuld geben, geraten die Betroffenen
in eine depressive Phase voller Schuldgefihle, mit sinkender Selbst-
achtung und Selbstmitleid. Auftreten kénnen aufBerdem:

Gedankenverlorenheit
Humorlosigkeit

Unbestimmte Angst und Nervositat
Plstzliche Stimmungsschwankungen
Verringerte emotionale Belastbarkeit
Abstumpfung

Gefihl von Abgestorbensein und Leere
Bitterkeit

Schwachegefihl

Hilflosigkeit und Ohnmachtsgefihle
Neigung zum Weinen

Pessimismus

Fatalismus

Apathie/Ruhelosigkeit
Selbstmordgedanken

17
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Pph!

Falls die Betroffenen eher das Verhaltensmuster haben, externe
Faktoren verantwortlich zu machen, wird die Ursache im System
oder bei ,den anderen” gesucht:

Die Grundstimmung wird nach auf3en aggressiver
Schuldzuweisungen an andere oder "das System"
Vorwirfe an andere

Verleugnung der Eigenbeteiligung

Ungeduld

Launenhaftigkeit

Intoleranz

KompromiBunfahigkeit

Norgeleien

Negativismus

Reizbarkeit

MiBtrauen

Arger und Ressentiments

"Alle sind gegen mich"- Vorstellungen

Haufige Konflikte mit anderen

Dann kommt es zum Abbau der Merk- und Denkfahigkeit, der
Motivation und der Kreativitét:

Konzentrations- und Geddchtnisschwdache
Unfahigkeit, komplexe Aufgaben zu 6sen
Ungenauigkeit

Desorganisation
Entscheidungsunfdhigkeit

Unfahigkeit zu klaren Anweisungen
verringerte Initiative

verringerte Produktivitat

verringerte Flexibilitat

Dienst nach Vorschrift

keine Phantasie mehr



Allmahlich stehen kaum noch Differenzierungsméglichkeiten zur
Verfigung:

rigides Schwarz-Weif3-Denken
Widerstand gegen jegliche Veranderungen

Am Ende ist das emotionale soziale und geistige Leben total verflacht.
Die Gratwanderung zwischen zu wenig und zuviel Néahe zu Klienten,
Kolleginnen, dem ganzen sozialen Umfeld kann in einer Schlucht von
Ubergroer Distanziertheit, Gleichgiltigkeit und Verachtung enden.

Zynismus

weniger personliche Anteilnahme an anderen
Meidung von Kontakten und Gesprachen iber
die eigene Arbeit

Eigenbroteleien

ausschlieBlich mit sich selbst beschaftigt sein
Einsamkeit

Aufgeben von Hobbies

Desinteresse

Langeweile

Psychosomatische Reaktionen wie in extremen StreBsituationen
treten auf:

Schwachung der Immunreaktion

Unfahigkeit zur Entspannung in der Freizeit
Schlafstérungen, Alptrdume

sexuelle Probleme

Gerdtetes Gesicht, Herzklopfen, Engegefihl in der Brust
Atembeschwerden, beschleunigter Puls, erhdhter Blutdruck
Muskelverspannungen

Kopf- und Rickenschmerzen

Nervose Ticks

Verdauungsstérungen

Ubelkeit

Veranderte E3gewohnheiten

vermehrter Drogenkonsum (Alkohol, Kaffee ,Tabak und
andere Drogen)

16
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Verzweiflung ist das Ende dieser Symptomkette

Hoffnungslosigkeit
Gefuhl der absoluten Sinnlosigkeit
Selbstmordabsichten

Verschiedene Autoren haben die Phasen von Burnout unterschied-
lich eingeteilt.’® Die folgenden sieben Stufen bieten einen modell
haften Uberblick des Burnoutprozesses, wobei die Symptome auch-
quer zur angegebenen zeitlichen Abfolge auftreten kénnen:

Verlaufsphasen von Burnout im Uberblick

1. Anfangsphase
Begeisterung und Idealismus

2. Reduziertes Engagement
fur Klienten, Patienten, fir die Arbeit

3. Emotionale Reaktionen,
Schuldzuweisungen
Depression und Aggression

4. Abbau der Leistungsfdhigkeit,
der Motivation
und der Kreativitat

5. Verflachung des emotionalen,
sozialen und geistigen Lebens

6. Psychosomatische
Reaktionen, Auswirkungen

auf die Gesundheit

7. Verzweiflung



Waes sind méglidhe Ursadien?

Emotional belastende Arbeit in Lehr-, Heil- und
Pflegeberufen, sogenannten , Helferberufen”

Die Rahmenbedingungen psychosozialer Arbeit zeichnen sich in
den letzten Jahren dadurch aus, daf steigenden Versorgungsanspri-
chen ein Abbau der Versorgungsleistungen gegenubersteht. In den
Sozialberufen fihrte das fir die Beschaftigten in vielen Bereichen zu
einer Ausweitung des Aufgabenfeldes und einer zunehmenden
Arbeitsverdichtung mit hohen Belastungen und Stref3.

Die Zahl der Untersuchungen in den helfenden Berufen hat seit den
70er Jahren stark zugenommen. Dazu gehéren folgende Berufs-

gruppen:

Psychologinnen und Psychotherapeuten,
Arzte und Pflegepersonal, Sozialarbeiter
und -padagoginnen sowie Lehrerinnen und Erzieher.

Die Forschungsergebnisse zeigen deutlich, daf3 die Belastung dieser
Beschaftigten Gberdurchschnittlich hoch ist und sie in besonderem
Mafe krankheits-, sucht- und selbstmordgefahrdet sind. Im Konzept
der ,beruflichen Deformation” von Jérg Fengler spielen subjektive
Merkmale wie z.B. Uberidentifikation und Wahrnehmungsselektion,
eine Rolle. ,Blinde Flecken”, d.h. zum Beispiel immer wieder auftre-
tende Handlungsmuster oder Gefihlsregungen, die unbewuft blei-
ben, und die Vernachlassigung auBerberuflicher Interessen tragen
ebenfalls dazu bei. Die Belastung in der Arbeit durch Klienten,
Team, Institution und eigene Anspriche hat allerdings den weitaus
groBten Anteil an der beruflichen Deformation, auch in der Beurtei-
lung von Helfenden selbst. ®

Ausbrennen der Helferlnnen ist Ergebnis andauernder oder wieder-
holter emotionaler Belastung in Zusammenhang mit langfristig inten-
sivem Einsatz fir andere Menschen. ,Ausgebrannte” in diesen Beru-
fen missen sich eingestehen, ,daf3 sie den Menschen nicht mehr
helfen kénnen und sich véllig verausgabt haben.”20
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Fehler in der Arbeitsorganisation wie z.B. Zeitdruck, mangelnde
Entscheidungsspielrdume, unklare Anforderungsprofile, schlechtes
Betriebsklima, fehlende soziale Unterstitzung, mangelnder Rickhalt
von Vorgesetzten, wenig oder keine Rickmeldung und fehlende
(auch gesellschaftliche) Anerkennung der Arbeit werden in allen
Berufen als wichtige Ursachen fir magliches Ausbrennen genannt.
Hinzu kommen in helfenden Berufen die Ricknahme von Supervi-
sions- und Teamfortbildungen mangels Geld oder Abrechenbarkeit.

Ein Beispiel, das Schule macht...?

Reden wir von Schule und Lehrerlnnen, stechen wir in ein Wespen-
nest. Die Kritik an der praxisfernen Lehrerausbildung wird angesichts
der Zunahme von Gewalt und Fremdenfeindlichkeit in Schulen immer
heftiger. ,Wenn es zur ersten Begegnung mit Schillern kommt, ist oft
alles schon zu spat.”2! Die Palette von Fahigkeiten, die heutige
Padagoglnnen erbringen sollen, beschreibt Allround- Spezialisten
und Alleskénner zur Bewdltigung ,gesellschaftlicher Verwerfungen.”
Die gesamte Lehrerausbildung dagegen scheint aber eher durch
Laufbahn- und Besoldungsrecht gefesselt und mehr von politischen
oder akademischen Standesinteressen als von gesellschaftlichen
Notwendigkeiten beherrscht.

Hier kann und soll nicht die gesamte Problematik deutscher Schul-
politik aufgerollt werden. Auch die oft neidvoll gefihrte Debatte
Uber Freirdume und Privilegien wollen wir nicht aufgreifen, sondern
beispielhaft Faktoren in der Arbeit von Lehrerinnen und Lehrern vor
Augen fihren, die Burnout beginstigen.

Unbestritten ist, da3 Leh-rende vielfaltigen Belastungen und unter-
schiedlichen, zum Teil wider-sprichlichen Anforderungen ausgesetzt
sind. Eigenschaften, die Leh-rer gefdhrden, auszubrennen, wie z.B.
EinfGhlungsvermdgen, Idea-lismus, Fingerspitzengefihl und unermid-
lichen Einsatz rund um die Uhr, wiinschen sich die meisten Eltern fiir
die eigenen Kinder. Dabei realistisch zu bleiben und nicht zu hohe
Anforderungen an sich selbst zu stellen, nach dem Motto: ,Ich muf3
allen Kindern in meiner Klasse gerecht werden...” ruft standige
Konfrontationen hervor.



Einige Stressoren im Lehreralltag werden im folgenden Interview
deutlich. Interviewpartner sind Christiane Farber und Onno G., der
Berufs-schullehrer an einer Hamburger Schule ist. Er schildert im
Rickblick, welche Méglichkeiten er gesucht und gefunden hat, sein
drohendes Ausbrennen zu verhindern.

Welche Erfahrungen hast du mit Burnout gemacht

Vor einigen Jahren hatte ich eine Zeit, in der ich psychisch ziemlich
erschopft war. Ich hatte das Gefihl in der Tretmihle zu sein, immer
lief die gleiche Leier ab, ohne Perspektive auf Veranderung und ich
sah keinen Ausweg. Mich hat dieser stéindige Wechsel der Klassen
sehr gefordert, auch Uberfordert. Du muf3t dich immer wieder neu
einstellen, neu verhandeln, Regeln vereinbaren, sie immer wieder
neu durchsetzen. Dieser stdndig wiederkehrende Kampf, das war
schlimm fir mich.

Burnout hat héufig die Folge, daf3 die Menschen, mit denen du im
Beruf zu tun hast, ,entmenschlicht” werden. Sie werden wie Gegen-
stdnde behandelt oder als Stérfaktoren oder Einzelteile betrachtet.
Im Krankenhaus etwa ,Die Leber auf Zimmer zwélf”. In der Schule:
,Das wichtigste sind die Zeugnisse”. Hast du solche Erfahrungen
auch schon gemacht und wenn ja, wie bist du damit umgegangen?

Fir Berufsschulen ist es typisch, daf3 die Schiler sechs Wochen im
Blockunterricht sind. Dann kommt eine neue Klasse. Es fallt mir sehr
schwer, zu den Schilern in diesen standig wechselnden Gruppen
Sozialkontakte aufzubauen oder aufrecht zu erhalten. Uber langere
Zeitrdume kannst du dich viel besser einlassen. Dieses ,Immer-wie-
der-sich-neu-einlassen”, das empfinde ich als sehr anstrengend und
das war und ist bis heute fir mich das Schwierigste in diesem Be-
ruf. Manchmal hatte ich sechs, sieben verschiedenene Gruppen und
sechs Wochen spater wieder sechs bis sieben verschiedene Grup-
pen. Das fihrt zur Tendenz, das man nur noch seinen Unterricht
durchzieht und wenig Kontakt zu den Schilern aufbaut.

Das ist sicherlich ein verzwickter Kreislauf, weil du dann weniger
Erfolgserlebnisse hast und noch unzufriedener wirst...
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Ja, aber ich hatte nach meinem anfanglich hohen Engagement fir
die jeweilige Klasse nach ein paar Jahren einfach keine Kraft mehr.
Ich war ausgebrannt, gefrustet, unzufrieden und ich bekam auch ab
und zu Magenschmerzen. Ein Ventil war fir mich der Sport, ich
habe dort Dampf abgelassen und versucht, meinen Stre3 auf diese
Weise abzubauen. Das hat auch relativ gut geklappt.

Ein Lehrer, von Burnout bedroht ~ ™
sucht einen Weg (eh’ er verroht)
weg von Belastungen, den ganzen.

Er schniirt an zwei Tagen den Ranzen,
sich anderweitig umzusehn

und so dem Burnout zu entgehn’!

S

Konntet ihr im Kollegium dariber sprechen?

Ja, wir sind sehr offen damit umgegangen und haben uns dariber
intensiv ausgetauscht. Wir haben sicherlich unterschiedliche Bewalti-
gungsstrategien, aber mit einigen anderen kam ich zu der Auffas-
sung, daf} wir in der Schule etwas éndern missen und andere
Bedingungen brauchen. Wahrend einer Weiterbildung in Gestalt-
padagogik haben wir organisiert, daf3 vier Lehrer eine Klasse konti-
nuierlich betreuen konnten. Auf diese Weise haben wir das reine
Fachlehrerprinzip aufgelockert. Wir haben unter uns aufgeteilt, was
wir machen, alles im Rahmen des Lehrplans und in Absprache mit
dem Kollegium und der Schulleitung.

Sind das nicht relativ gute Bedingungen, wenn ihr organisatorische
GestaltungsspielrGume habt?

Ja, dieser Spielraum, etwas mitgestalten zu kdnnen, hat meine Ar-
beitszufriedenheit erhdht. Ich hatte das Gefihl: Oh ja, hier kénnen



wir etwas erreichen! Allerdings hielt das auch nur einige Zeit an,
weil sich bei den einzelnen etwas verdandert hat, Absprachen wie-
der schwieriger wurden und wir wieder mehr Einzelkampfer gewor-
den sind. Wir sind wieder in die alte Rolle ‘reingerutscht. Das ande-
re erfordert auch einen sténdigen hohen Zeit- und Energieeinsatz.

Nach der Phase, innerhalb der Schule etwas zu verdndern, kam fir
mich die zweite Phase, aus der Schule ein Stick herauszugehen,
die Stunden dort zu reduzieren. Ich habe das Gefiihl, daf3 ich in
der verbleibenden Zeit an der Schule dadurch auch effektiver und
prasenter bin, wieder mehr Energie einbringen kann. Meine ande-
ren Aktivitaten geben mir Kraft dafir.

Leider fehlt oft der institutionelle Freiraum oder auch die Flexibilitcit
zur Verénderung. Ich denke, es ist ein normaler ProzeB3, daf3 wir im
Berufsleben, zwischendurch etwas anderes machen wollen, mal
Uber den Tellerrand hinaussehen, die Perspektive wechseln...

Mir hat es gut getan, mich beruflich auch auBBerhalb der Schule zu
betatigen. Mit meinen Yogakursen und der Rickenschule ging das
auch gut. Die Abwechslung und der Freiraum waren wichtig fir
mich. Dieses Schulsystem hat mich teilweise gelahmt. Das Feedback
in der Schule ist doch sehr begrenzt. Das Verhdltnis zu den Schi-
lern wird immer schwieriger. Wir werden haufig mit einer ,Null
Bock”-Stimmung konfrontiert. Friher war mir das nicht so wichtig,
aber heute macht es mir immer mehr aus, keine Anerkennung im
Job zu bekommen. Fiir viele ist es ein Schutzmechanismus, so zu
tun, als sei dies nicht wichtig. Aber ein gewisses Ma3 an Anerken-
nung brauchen alle.

Fangen denn noch ,neuve”, junge Lehrer an eurer Schule an@

Nur noch wenige. Ich arbeite allerdings nicht unmittelbar mit Neu-
anféngern zusammen. lhnen geht es vermutlich wie uns friher, sie
haben mehr Schwung, hohe Anspriche und wollen etwas veran-
dern und erreichen. Wir sind dagegen schon eher die ,Opas”,
etwas dlter, verkrustet.
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Ware es dann nicht sinnvoll, Teams mit Lehrern verschiedener
Altersgruppen zusammenzustellen, damit sich Elan und Erfahrung
besser ergdnzen?

Das halte ich fir schwierig. Man sollte sich seinen Bereich schon
selbst aussuchen kénnen. Ich denke, daf3 alle mit den Jahren im
Beruf mehr oder weniger an Schwung verlieren. Privatleben und
Familie bekommen einen anderen Wert.

Welche arbeitsorganisatorischen Schritte héltst du abschlieBend fir
sinnvoll, um das Ausbrennen einzuddmmen?

Mehr Arbeitszufriedenheit stellt sich sicher ein, wenn Gestaltungs-
moglichkeiten da sind. Kleinere Gruppen von Schilern waren schon
eine Verbesserung, mehr Ideen und Freirdume zu nutzen, mit den
Schilern auch das zu machen, was ihnen mehr Spaf3 macht - nicht
immer nur mit dem Stoff fir die Prifung zu winken... Abwechslung
ist unabdingbar: andere Themen ibernehmen, iber seinen eigenen
Horizont hinausschauen. Dazu ist gute Teambildung notwendig, wie
das an unserer Schule zum Beispiel in Berufsvorbereitungsklassen
praktiziert wird. Im Institut fir Lehrerfortbildung wird etliches zum
Thema Burnout angeboten. AuBerdem haben wir die Méglichkeit
zur Supervision. Das halte ich fir wichtig.

Vielen Dank fir das Gespréch.

Ursachen fir Burnout in birokratischen Institutionen

In der Arbeitsumwelt von groBen Organisationen oder Verwaltungs-
einheiten sehen Pines, Aronson und Kafry eine Reihe von Burnout-
Fallen, die zu UberdruB fishren und in der Struktur der ,kranken
Organisation” begrindet sind:

Uberbelastung
Mangel an Autonomie und Ellenbogenfreiheit

Fehlende Anerkennung und Belohnung 22



,Schreibtischroutine mit Gberformalisiertem Berichtswesen, umsténd-
liche und undurchsichtige Verantwortungs- und Fihrungsaufteilung
sowie verwirrende hausinterne Abldufe und Anderungen jeweils
gultiger Bestimmungen und Richtlinien ersticken so manches lodern-
de Leistungsfeuer im Keim.”23 Ein schwerfdlliger Informationsfluf3 er-
hoht das BurnoutRisiko der dort Beschaftigten.

Ein Fass lauft Gber...

Petra H. arbeitete als Sachbearbeiterin in einer Rechtsabteilung.
Richtig: arbeitete, Vergangenheit. Denn sie hat inzwischen gekin-
digt und eine neue Arbeitsstelle gefunden, die ihrer heutigen Quali-
fikation und ihren Neigungen mehr entspricht. Im ndchsten Interview
schildert Petra, wie sich die oben genannten Ursachen auf sie aus-
gewirkt haben. Sie hat im Laufe ihrer Arbeit zunehmend Uberdruf
empfunden.

Petra, wie machte sich das bei dir bemerkbar?

Schon vor einigen Monaten bekam ich das Gefihl: ,Nichts wie
weg hier!” Ich hatte eine berufliche Alternative, die sich dann aus
verschiedenen Griinden zerschlagen hat. Das war so eine Art
Aufbdumen, endlich etwas Positives. Ich dachte, ich kann an meiner
Situation etwas verdndern.

Und danach, als klar war, ich mu3 hier weiter aushalten, wurde es
eigentlich immer schlimmer. Ich kann das auch daran festmachen,
daf} ich die letzten zehn Jahre fast nie krank war, aber in diesem
Jahr schon dreimal jeweils Gber eine Woche gefehlt habe. Ich war
zum einen eher bereit, zum Arzt zu gehen und zum anderen zeigte
mir mein Kérper, daB ich da nicht mehr hin wollte. Ich kam zum
Beispiel morgens immer schlechter hoch, konnte kaum aufstehen
und das bedeutete auch, daf3 ich mich immer mehr zwingen mufite.

Es wurde immer extremer. Verschiedene Gefihle kamen hoch.
Ereignisse in meinem Arbeitsleben drangten sich auf, die schon lan-
ger zuriickliegen. Irgendwann muBte ich konsequent einen Schluf3-
strich ziehen, damit ich mir endlich wieder positive Gedanken
machen konnte.

27
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Kannst du die verschiedenen Phasen deines Befindens beschreiben
und wie hat dein Umfeld darauf reagiert?

Meine Freunde, Bekannten, Eltern haben schon mitbekommen, daf3
ich nicht immer unbedingt so positiv drauf’ war. Ich habe mich mo-
natelang aus meinem Freundes- und Bekanntenkreis ziemlich zurick-
gezogen. Ich war viel mit mir alleine und wollte immer &fter einfach
meine Ruhe haben. Da kamen dann natirlich schon Nachfragen,
weil ich ansonsten mit beiden Beinen im Leben stehe, kontaktfreudig
bin und viel unternehme. Das hat mich schon nachdenklich gemacht,
daf} ich immer mehr den Rickzug angetreten habe, um das alles zu
verarbeiten und ich habe mir selbst auferlegt, daf3 ich eigentlich gar
nicht so lustig und fréhlich drauf bin, um mich mit anderen zu treffen.

Seit ich beschlossen habe , mir einen neuen Job zu suchen, hat sich
das verdndert: Ich habe wieder ein anderes Gefihl fir ,drauf3en”,
wieder mehr Freude am Zusammensein mit anderen. Ich kann wie-
der mehr lachen und auf andere Menschen zugehen.

Gab es einen konkreten AnlaB3 fir dich, die Konsequenzen zu zie-
hen?

Mir fallt eher das Bild von der Regentonne ein, die sich langsam
mit Wasser fillt. Der Pegel ist dieses Jahr an seine Grenze gekom-
men und eine Auseinandersetzung in der Abteilung war dann ein
kleiner Tropfen, der das Fass zum Uberlaufen gebracht hat. Dann
hab’ ich den Entschlu3, zu gehen, endgiltig gefaf3t.

Hast du im Rickblick Kritikpunkte an der Arbeitsorganisation?
In vielerlei Hinsicht, aber eine Hauptursache sehe ich bei dem
Kollegen, mit dem ich unmittelbar zusammengearbeitet habe. Er ist
schon sehr lange dabei und ist nach meinem Verstandnis so demoti-

viert, daB} sich das auch auf mich ausgewirkt hat.

Denkst du, daf3 ausbrennen anstecken kann?



Ja, das denke ich. Das Verhalten des Kollegen hat auf mich abge-
farbt. Was noch hinzu kommt, ist die zermirbende Arbeitssituation
mit Unmengen von Arbeit: Permanente Unterbesetzung, du muf3t
ewig und standig fir andere Leute mitarbeiten und kommst nicht zu
deinen eigenen Aufgaben.

Stiindig stapeln sich o Sie kiimpft
die Akten, Gerichts- "'d':—_‘-r vergeblich in
. ftermine schaffen der Flut und
! Fakten. : immer haher
i Sie weifl bald nicht ! steigt die
, mehr ein noch aus: Wut...

Noch vier, finf

Qﬁmﬁsseu ‘ravs! _\%

Du arbeitest immer gegen Schattengespenster an. Kaum Lob, wie
du das machst. Wenn du dann in der Mihle drin bist, muf3t du
irgendwie abschalten, dir ein dickes Fell zulegen. Blof3 nicht mehr
aufregen, du hast schon so oft dariiber geredet und es andert sich
nichts.

Es ist sicher wichtig, immer wieder Zwischenbilanz zu ziehen, damit
die Ursachen fir die eigene Unzufriedenheit klar werden. Dann
kann ich versuchen, an den Umsténden konkret etwas zu verdandern.
Wenn das nicht mehr geht, wenn du nur auf taube Ohren staft,
dann muBt du dir eben etwas anderes suchen. Ich habe aus der
ganzen Geschichte gelernt, daf es wichtig ist, die ldhmende Angst
vor Verdnderung zu Gberwinden....

Petra hat sich nach den ersten UberdruBB-Gefiihlen entschieden, aus
dem fiir sie unertréglich gewordenen System herauszugehen und
den Arbeitsplatz zu wechseln. Onno hat die Arbeitszeit innerhalb
seines Berufs verkirzt und baut sich ein zweites Standbein auf.
Beide haben Méglichkeiten gefunden, einen besseren Einklang mit
ihrer Arbeitsumgebung zu finden und wieder zufriedener zu
werden.

26
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Individuelle Verhaltensmuster

Wie bereits erwdahnt wurde, werden Burnout-Betroffene von ver-
schiedenen Psychologen mit unterschiedlichen Merkmalen belegt
und in verschiedene Kategorien eingeteilt, das spricht jedenfalls
dafir, daf} es nicht den Ausbrenner-Typ gibt.

Burisch geht z.B. von einer burnout-disponierten Persdnlichkeit aus,
die sich und anderen beweisen mdchte, daB sie irgendwie heraus-
ragt.24 Danach waren also die ehrgeizigen, leistungsorientierten und
pflichtbewuBBten -in der Stre3forschung als Typ A charakterisierten -
Menschen burnout-gefdhrdet.

In der Ratgeber-Literatur werden immer wieder eine Reihe individu-
eller Verhaltensmuster benannt, die den Proze3 des Ausbrennens
begunstigen kénnen.

Das sind zum Beispiel:

sehr hohe Erwartungen an sich und die eigenen Ziele

eine negative Selbsteinschétzung; die Gedanken kreisen
mehr darum, was nicht gelungen ist oder wieder nicht
gelingen wird. MifBerfolg wird vorausgesehen, die Weltsicht
ist eher pessimistisch



die Unfghigkeit, eigene Wiinsche und Bedirfnisse zu
spuren und auch zu vertreten

die Tendenz, sich zuviel aufzuladen, um das
Selbstwertgefihl zu erhdhen: Ich bin so wichtig, daf} es
ohne mich nicht lauft!

Schuld- und Angstgefihle durch Konflikte im Berufsleben
und im privaten Bereich, die zu Dauerstref3 fihren kénnen
Rollenkonflikte und -unklarheiten

Der Psychologe Eckhart Miller sieht als gemeinsames Kennzeichen
burnout-gefahrdeter Menschen ein Mif3verhdltnis zwischen dem,
was sie sind und dem was sie sein mdchten oder zu sein glauben.2

Personlichkeitsmerkmale werden in der Literatur sehr unterschied-
lich behandelt und gewichtet. Bei der Durchsicht verschiedener
Burnout-Studien fand der niederlandische Psychologe Wilmar
Schaufeli heraus, daf3 Persénlichkeitsmerkmale als EinfluBfaktoren
vergleichsweise weniger wichtig sind als die bereits skizzierten
Ursachen.26 Auch wenn die Neigung zum ,Ausbrennen” als person-
liches Problem wahrgenommen oder diagnostiziert wird,.ist sie den-
noch keine Eigenschaft einer Person.

Die Individualisierung des Problems geschieht nicht selten deshalb,
weil die Veranderung der Organisation insgesamt schwieriger ist,
als zum Beispiel einer Person Hilfsangebote zu machen oder sie
durch eine andere zu ersetzen, die weniger Probleme damit hat.

Unierschiecliche Erldérengsonséize
Was hat Burnout mit Stref8 zu tun?

Die von Selye genannten kérperlichen Symptome, die durch Stref3
(,allgemeines Anpassungssyndrom”) hervorgerufen werden, stim-
men mit den geschilderten Burnout-Merkmalen Gberein. Das
Belastungsrisiko ist umso gréfer, je bedeutsamer jemand eine belo-
stende, stressende Situation fiir sich einschatzt.

31



32

AuBlere Stressoren Innere Verarbeitung

Zeitnot, Hetze Negative Gedanken wie:

Uberlastung Das schaffe ich nie...

Konflikte mit Kolleglnnen Was wird als nachstes passieren?

Kritik/MiBerfolge Immer mache ich alles falsch...

Keine Anerkennung Meine Arbeit ist doch nichts wert...
Wahrnehmung Verletztes
eingeschrankt Selbstwertgefihl

Teufelskreis Dauerstress

Ausléser der StreB-Reaktionen auf der kognitiven, emotionalen,
vegetativ-hormonellen und muskuldren Ebene sind die oben aufge-
fihrten Stressoren und ihre Wahrnehmung durch die jeweilige
Personlichkeit. Burnout-Betroffene scheinen dem Stref} - Kreislauf
nicht mehr entrinnen zu kdnnen. Viele Ratschlage zur Bewdltigung
von Burnout zielen deshalb auf einen gezielten Strefabbau durch
Bewegung und Entspannungstechniken.?”

Wenn Mensch und Umwelt nicht zusammenpassen...

Dieses Denkmodell eignet sich nach Burisch sowohl fir Stre3- als
auch fir Burnout-Prozesse. Jede Person ist mit spezifischen Fahigkei-
ten und Bedirfnissen ausgestattet. Die Arbeitsumwelt stellt einerseits
Anforderungen an die Fahigkeiten und bietet andererseits auch
Méglichkeiten zur Bedirfnisbefriedigung. Dies kann zum Beispiel
die Weiterentwicklung einzelner oder mehrerer Fahigkeiten sein. Im
Modell der ,Mensch - Umwelt - Passung” (person - environment - fit)
wird davon ausgegangen, da3 psychischer Stress dann entsteht,
wenn zwischen den Anforderungen und Féhigkeiten eine deutliche



Licke klafft, die Person sich Gber- oder unterfordert fihlt und
bestimmte Bedurfnisse nicht befriedigt werden. Die unzureichende
Passung (misfit) zwischen Individuum und Umwelt ist das Problem.

,Eine Umwelt, die ein Individuum zu haufig oder zu intensiv vor
subjektiv bedrohliche Situationen stellt oder ihm zu haufig oder zu
nachhaltig wichtige Bedirfnisbefriedigungen vorenthalt, sorgt fir
StreB3, unter Umstanden fur Daverstre3. Scheitern die Bewdltigungs-
versuche oder sorgen sie nunmehr fir ,hausgemachte” Bedrohungen/
Frustrationen, dann ist der Weg fir einen Burnout-Prozef bereitet.”28

Welche Bedeutung hat dieses Erklarungsmodell denn nun in der
Praxis? Was bringt es mir, wenn ich erkenne, da3 mein Arbeitsum-
feld und ich nicht zusammenpassen? Es befreit erst einmal nur dao-
von, die Schuldfrage zu stellen oder Schuldige zu suchen, nach
dem Motto: ,War die Last zu schwer oder das Kamel zu schwach?
Antwort: Die Last war zu schwer fir das Kamel.”?? Damit ist aber
der Einklang zwischen Mensch und Arbeitsumgebung noch nicht
hergestellt. Es liegt nun an der betroffenen Person, zu entscheiden,
wie sie diese Erkenntnis nutzen will.

Sind Frauen besonders burnout-gefahrdet?

Der Stand der Forschung ergibt hierzu ein wiedersprichliches Bild.
Einige Studien aus den 80er Jahren in den USA ergaben, daB sich
Frauen haufiger emotional erschdpft und subjektiv weniger wirksam
fihlen. Manner neigten mehr zu Depersonalisierung im Umgang mit



Menschen. In differenzierteren Untersuchungen ergaben sich aber
nur geringe Unterschiede beziglich emotionaler Erschdpfung und
der Wahrnehmung der eigenen Wirksamkeit. Bei der Depersonali-
sierung sind die Geschlechtunterschiede am gréfiten. Dies legt auch
eine Untersuchung in der Bundesrepublik nahe, die Krankenschwe-
stern und -pfleger verglich: Frauen reagierten gereizter, fihlten sich
starker belastet und betroffener. Ménner waren in ihrer Reaktion auf
hohe Anforderungen distanzierter und mehr zur Depersonalisierung
neigend.

Von Frauen wird eher erwartet, daf} sie sich im beruflichen wie pri-
vaten Bereich einfiihlsam, versténdnisvoll und riicksichtsvoll verhal-
ten und andere unterstitzen, kurz gesagt: emphatisch sind. Es ist
deshalb davon auszugehen, daf3 Frauen Belastungen in der Arbeit
sozialisations- und erfahrungsbedingt anders wahrnehmen als Mén-
ner. DaB3 Frauen besonders burnout-gefdhrdet sind, laBt sich durch
bisherige Untersuchungen nicht belegen. Es liegt nahe, daf} sie
Burnout teilweise anders erleben. Einfluf3 haben darauf die Doppel-
belastung vieler Frauen, die damit verbundenen Probleme bei der
Vereinbarkeit von Erwerbsarbeit und Familie, ein hoherer Erwar-
tungsdruck, diskriminierendes Verhalten der Manner, aber auch
Barrieren zu héherer Qualifikation und geringere Aufstiegschan-
cen.? Diese Faktoren kénnen mirbe machen...




Was hilft dagegen? Pines u.a. untersuchten bereits Ende der sieb-
ziger Jahre Ahnlichkeiten und Unterschiede von Burnout und seinen
Ursachen bei drei Generationen berufstatiger Frauen in den USA.
Dabei zeigte sich, daB3 vor allem Frauen, die an sozialen Netzwer-
ken und Unterstitzungssystemen teilhatten, weniger Uberdruf erleb-
ten.3!

Sicherlich gibt es auch bei uns eine Reihe informeller organisierter
Treffen und Gesprache von Frauen, die dem Erfahrungsaustausch
dienen und entlastend wirken. ,Netzwerk fir Frauen” bedeutet: Ich
suche mir zu einem Thema, wie z.B. ,Frau-Arbeit-Gesundheit” oder
+Arbeit ohne Ausbrennen”2 Wie im folgenden gezeigt wird, kann
regelmafiger Erfahrungsaustausch eine Maglichkeit der Vorbeu-
gung sein.

Mégliche Bewdliigungssirotegien - eine Ubersicit

Menschen vertragen unterschiedlich viel, haben unterschiedliche
Schwachstellen, empfinden nicht gleich und helfen sich auf unter-
schiedliche Weise selbst. Sie haben unterschiedliche ,Coping-
Ressourcen”, d.h. verschiedene Méglichkeiten, Ideen und Hand-
lungsspielrdume, mit etwas fertig werden oder anders ausgedriickt:
Probleme zu bewdltigen. Deshalb gibt es eine Reihe von Vorbeuge-
mafBnahmen gegen Stref3, die beim Individuum ansetzen.

Was [camm ich {ir mich sellbbst fun?

Als erstes muf3 ich mir selbst dariiber Klarheit verschaffen, wie
meine Situation ist. Pines und andere haben einen Fragebogen zur
Selbstdiagnose entwickelt.32 Damit kann der UberdruBwert ohne
groBBen Aufwand ermittelt werden und eine Orientierung bieten. Der
Fragebogen ist als Arbeitsbogen 1 abgedruckt (Seite 46 ). Die
Fragen sind farblich unterschiedlich markiert worden, um die
Berechnung zu erleichtern.
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Um die eigenen Situation konkreter zu erfassen, kénnen einige wei-
tergehende Fragen sinnvoll sein:

Was belastet mich am meisten?

Wozu habe ich am wenigsten, wozu am meisten Luste
Welche meiner Bedirfnisse werden nicht erfillte

Welche Ziele werden nicht erfillte Weif3 ich eigentlich, welche
Ziele ich habe?

Woriber bin ich enttduschte

Wo habe ich mir zuviel vorgenommen oder zugemutet?

Wo haben andere mir zuviel zugemutet oder zuviel erwartete
Was mifte sich verandern, daf3 es mir besser gehte

Welchen Schritt will ich als nachstes tun

Die Beantwortung der Fragen erfordert Ruhe, Zeit, Ehrlichkeit sich
selbst gegeniber und Papier und Bleistift (oder PC...). Auf dem
Arbeitsbogen 2 (Seite 47) ist ausreichend Raum, um dies jetzt zu
tun. Ich habe die Erfahrung gemacht, daB ich klarer sehe, wenn ich
mit einer Vertrauensperson diese Fragen durchsprechen kann. Das
kann jemand aus dem Arbeitsumfeld sein oder eine Person aus dem
Bekanntenkreis. Andere wiederum kommen besser damit klar, wenn
sie zundchst fiir sich bleiben, erst einmal sortieren, um dann den
Austausch mit anderen zu suchen.

Ein Anfang ist nun gemacht: Diese ersten Schritte kénnen helfen,
das Chaos zu ordnen, Wichtiges von Unwichtigem zu trennen und
die Situation zu analysieren.

Gespréchspartnerinnen suchen und
soziale Unterstiitzung organisieren

Gesprachskreise und Selbsthilfegruppen kénnen das Risiko eindam-
men, daf3 der Burnoutprozef3 eskaliert. Als Selbsthilfegruppen sind
bislang eher iberbetriebliche Zusammenschlisse bekannt. In eini-
gen Berufsgruppen wird das Thema in der Aus- und Weiterbildung
bereits angesprochen, beispielsweise bei den Lehrerlnnen und dem
Krankenpflegepersonal. Das Thema ist somit nicht unbedingt neu
und die Risiken werden von vornherein angesprochen.



Ja!

auch?

Die Initiative zur Grindung einer Gruppe wird in den meisten Fél-
len von denjenigen ausgehen, die sich betroffen fihlen und eine
vertrauliche Atmosphdare in ihrem Arbeitsumfeld haben. Formelle
und informelle Kontakte und Gespréche im Betrieb, in der Abteilung
wollen immer wieder neu geférdert werden. Vielleicht geht es ande-
ren dhnlich und sie haben nur auf einen Ansto3 oder eine Anre-
gung gewartet. Warum nicht einfach ausprobieren?

Die eigenen Fdhigkeiten und Méglichkeiten
realistisch einschétzen

Das Gespir fir die eigenen Starken und Schwachen muB3 im Ar-
beitsleben immer wieder neu entwickelt werden. In den von uns
durchgefihrten Seminaren haben wir die Erfahrung gemacht, daf3
die Teilnehmerlnnen sich selten vor Augen gefihrt haben, welche
Arbeitsaufgaben ihnen mehr liegen und welche Fahigkeiten sie ins-
gesamt haben. Deutlich wurde auch, da3 die meisten lieber Gber
ihre Schwachen als Gber ihre Starken reden. Die Schwachen richtig
einschatzen zu lernen, hilft dabei, sich entweder geeignete Weiter-
bildungsmaBnahmen oder allgemeine Bildungsveranstaltungen aus-
zusuchen oder sich in bestimmten Arbeitsbereichen nicht zu iber-
schatzen und die Erwartungen zuriickzuschrauben.

Der Arbeitsbogen 3 (Seite 48/49) hat sich fir eine kleine
Bestandsaufnahme bewdahrt.
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Und: Nicht jede selbst eingeschatzte Starke ist immer eine Starke
und manche als Schwdéche titulierte Eigenschaft kann in bestimmten
Situationen eine Starke sein.

Ich brenne
ganz schon
lange!

...und ich ganz
schon hell!

Der Erfahrungsaustausch in einer Gruppe kann in dieser Hinsicht
neue Erkenntnisse und einen veranderten Blickwinkel bringen.
Einige Teilnehmerlnnen der Burnout-Seminare waren véllig Gber-
rascht, wie sie von anderen eingeschatzt wurden, weil sich ihr
Selbstbild oder Zuschreibungen von Kolleglnnen festgesetzt hatten.
Ehrliche Rickmeldungen, Lob, Anerkennung und konstruktive Kritik
gehdren zum System der sozialen Unterstitzung dazu.

Entspannung

Die richtige Entspannungstechnik zu finden, nimmt Zeit in Anspruch
und erfordert auch einige Disziplin, wenn man ungeibt darin ist.
Progressive Muskelentspannung, autogenes Training, Yoga oder
Feldenkrais-Ubungen werden neben anderen Methoden bei Volks-
hochschulen, in Sportvereinen, bei Krankenkassen oder Kranken-
gymnastinnen und Physiotherapeutinnen angeboten. Die Kosten sind
in der Regel erschwinglich. Schnelle Erfolge zu erwarten ist auch
hier eher schadlich: sich Zeit nehmen und Zeit lassen ist die Devise,
die auf Daver Erfolg verspricht.



Ich bin
ganz
ruhig....

Weldhe Méglichlceiten gilst es im Arbeitsumifeld?

Die Forderung nach Supervision ist nicht neu, aber fir viele Betrie-
be und Verwaltungen immer noch Utopie. Die Arbeit mit einem
Supervisor oder einer Supervisorin ist nicht nur fir die Begleitung
psychosozialer Arbeit, sondern fir alle Teams unerlaBlich. Supervi-
sor heif3t urspringlich Oberaufseher, gemeint ist damit in aller Kirze
eine Person, die ein Team bei seinen Arbeitsprozessen begleitet und
die Reflexion unterstitzt.

Sie tragt auch zur Kléarung von Konflikten bei, indem sie dafir
sorgt, daB die unterschiedlichen Positionen klar und deutlich auf
den Tisch kommen und fir alle verbindliche Vereinbarungen getrof-
fen werden. lhre Aufgabe ist es nicht, Partei zu ergreifen, sondern
den Beteiligten Raum, Zeit und Gelegenheit zu schaffen, damit sie
sich besser verstandigen kénnen.

Schwierigkeiten bei der Kooperation, der Kommunikation, der
Zusammenarbeit verschiedener Berufsgruppen oder der
Organisationsentwicklung insgesamt kdnnen mit der Unterstitzung
durch eine Fachkraft von auBen oft besser beseitigt werden.

GroBere Sorgfalt sollte auch bei der Einarbeitung neuer Kolleglnnen
angewendet werden. Vorschlage dazu sind z.B.

Patenschaften am Arbeitsplatz, wahrend denen Kolleglnnen ihre
Erfahrungen an die Berufsanfanger weitergeben,
EinfGhrungsseminare mit Jobtraining, das Informationen und
Praventionsmaf3nahmen zu Burnout vermittelt sowie
arbeitsbegleitende Méglichkeiten zum Erfahrungsaustausch. 33
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Gibt es Burnout-Betroffene im Betrieb?

Die Symptome von Burnout wurden auf den Seminaren ausfihrlich
dargestellt. Einige Teilnehmer, die auch im Betriebsrat aktiv sind,
gaben an, daB sie einiges davon bei Kolleglnnen beobachtet
haben, aber bislang nicht mit Burnout in Zusammenhang gebracht
hatten. So sei zum Beispiel ein Erwachsenenpadagoge seit drei
Jahren im Betrieb dafir bekannt, daf3 er spater kommt und friher
geht als andere. Das hat ihm den Ruf des ,Faulenzers” einge-
bracht. Es stellte sich heraus, daf3 dieser Mitarbeiter sich vorher
lange Jahre sehr engagierte, aber mit vielen Verbesserungsvorschla-
gen ins Leere gelaufen war und anscheinend aufgegeben hatte. Der
Betriebsrat, der noch nicht so lange in dieser Institution arbeitet,
stellte betroffen fest, daB er sich nie selbst ein Bild davon gemacht
hatte, wie sich dieser Arbeitsbereich in den letzten Jahren entwickel-
te. Das Erklarungsmuster fiir den Rickzug des Kollegen wurde von
ihm unbesehen Gbernommen.

Im Betrieb kann man sich einen Uberblick dariiber verschaffen, ob
Beschaftigte gefahrdet sind, auszubrennen. Einzelne Mitarbeiter,
der Betriebsrat, Fihrungskrafte, Betriebsarzt oder -Grztin, der
betriebliche Sozialdienst, aber auch die Arbeitsschutzfachleute kon-
nen diese Thema aufgreifen, dariber informieren, eine Umfrage
anregen und gemeinsam Maf3nahmen erarbeiten. Detaillierte
Arbeitshilfen, die Fragestellungen, Hinweise zur Auswertung und
Umsetzung von Maf3nahmen in Zusammenhang mit psychischen
Belastungen beinhalten, gibt es bereits.34

Wie kénnen ausgebrannte Kolleginnen und Kollegen
unterstitzt werden?

Hilfe zur Selbsthilfe ist die beste Unterstiitzung. Durch Gespréchs-
bereitschaft und aktives Zuhdren kann die betroffene Person ihre
Situation klaren und méglicherweise erste Schritte entwickeln, den
Burnout-Zyklus zu verlassen. Professionelle Beratung wird bei einzel-
nen ndtig sein, die schon auf einer hdheren Burnoutstufe gelandet
sind. In manchen Betrieben gibt es psychologische oder soziale
Dienste und/oder Suchthelferinnen.



Es gibt inzwischen eine Reihe von Trainerlnnen mit psychotherapeu-
tischer Ausbildung, die Klarungshilfe bieten kénnen. In GroBstadten
wie Hamburg ist das Angebot sicherlich gréfier und breiter als in
Kleinstadten oder landlichen Gebieten. Die Kosten dafir hat in den
meisten Féllen die betroffene Person selbst zu tragen. Eine Bera-
tungsstunde kostet zwischen 120 und 150 DM (eventuell mehr), je
nach Ausbildung und Marktwert der Therapeutin oder des Beraters.
Bei entsprechender Diagnose durch einen Arzt Gbernimmt die Kran-
kenkasse eventuell die Kosten fir eine Gesprachstherapie. Dieser
ganze Weg kann allerdings lange Zeit davern, bringt kurzfristig
vielleicht nur eine Linderung der gréfiten Beschwerden, bietet aber
langfristig die Maglichkeit, tiefgreifende Anderungen vorzunehmen.

Fregen en die Forschung

Viele Ratschlage fir Wege aus der BurnoutKrise sind nicht iber-
pruft. Dies gilt im Gbrigen fir Themen im Bereich psychosozialer
Belastungen insgesamt. Deshalb noch einige praktische Fragestel-

lungen, die in der Burnout - Forschung noch nicht oder nicht eindeu-

tig bearbeitet wurden:

Kann durch eine Veranderung der Arbeitsumstande
Burnout verhindert werden?

Helfen Supervision und Selbsthilfegruppen
zur Vorbeugung? Welche Rolle spielen
Selbsthilfegruppen fir Betroffene?

Wie kénnten differenzierte Beratungskonzepte fir unter-
schiedliche Ausbrenner-Typen aussehen?

Gibt es einen Zusammenhang zwischen Burnout und dem
.chronischen Erschépfungssyndrom” (Chronic fatigue

Syndrom, abgekirzt CFS)2

Hierzu noch eine kurze Anmerkung:

Wie das Burnout-Syndrom ist CFS gekennzeichnet durch verschiede-

ne Beschwerden, die auf typische Weise zusammen auftreten. In
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den letzten funf Jahren sind die Forschungsaktivitaten zu CFS im
englischsprachigen Raum sprunghaft angestiegen. Beim Bundesmini-
sterium fir Gesundheit wurde eine Arbeitsgruppe eingerichtet, die
sich mit dieser Erkrankung befaft. Erhohte geistige und kérperliche
Erschdpfbarkeit in Kombination mit auffélligen und vielfaltigen an-
deren Beschwerden charakterisieren CFS und beeintrachtigen das
Wohlbefinden der Betroffenenen in allen Lebensbereichen erheblich.
Die Ursachen sind noch nicht bekannt. Bei etlichen CFS-Patienten in
USA und GroBbritannien wurde nachgewiesen, da3 ,belastende
Ereignisse im Lebenslauf und in der Lebensfihrung bestehen, die mit
psychologischen Konflikten und Stérungen des Kérpererlebens ver-
bunden sind.”35 Untersucht ist bislang noch nicht, ob diese
Ereignisse im Arbeitsleben oder in der Privatsphare oder in
Kombination auftreten.

Deshalb sollte diese Diagnose als Mglichkeit einbezogen werden,
wenn sich das Beschwerdebild aus andauvernder Erschdpfung und
z.B. folgenden Symptomen: VergeBlichkeit, Kopfschmerzen, Schlaf-
stérungen, nicht ausheilende grippale Infekte zusammensetzt. Hier
gibt es Uberschneidungen mit Burnout-Symptomen. Interdisziplindre
Untersuchungen, die kérperliche und psychische Befindlichkeiten
einbeziehen und einen naturwissenschaftlich-psychologischen
Ansatz zur Untersuchung des Menschen haben, stehen noch aus.

Noch Utopie!

Lisa und Ragnar treffen sich nach der Mittagspause im
Gesundheitsbiro. Sie wollen das Treffen der betrieblichen
Selbsthilfegruppe vorbereiten. Einmal im Monat besprechen etwa
acht bis zehn Mitarbeiterinnen wéhrend der Arbeitszeit (begrenzt
auf neunzig Minuten) ihre Situation und erarbeiten Vorschlage.

Dieser Arbeitskreis ist vernetzt mit funf anderen betrieblichen
Gruppen, deren Sprecherlnnen sich vierteljahrlich austauschen, teil-
weise per Computer. Ragnar koordiniert die Expertenrunde, die
sich einmal im Monat zusétzlich zusammensetzt. Dazu gehéren ein
Arbeitspsychologe der Universitat, zwei Betriebratsmitglieder,
Teilnehmerlnnen des Gesundheitszirkels, eine Betriebsérztin mit epi-



demiologischer Ausbildung, die ,Psyso-Fachberaterin der
Berufsgenossenschaft, der Trainer fir ,Psychosoziale Fragen im
Betrieb”, zwei aus der Gruppe der Prozef3begleiterlnnen und ein
Referent der Personalabteilung.

LStell dir vor, wir haben jetzt 360 Fragebdgen gesammelt. Wir kén-
nen mit der Auswertung anfangen!”, ruft Lisa schon auf dem Flur.
,Die neue Arbeitspsychologin vom Amt fir Arbeitsschutz stellt sich
nachsten Dienstag vor, sie bringt die neuesten Ergebnisse aus
Danemark und USA mit.”

Psychische Belastungen sind in diesem Jahr Schwerpunkithema auf
der Arbeitsschutzausstellung. Die Ergebnisse der Umfrage nach dem
fonfjghrigen Modellversuch ,Psychisches Wohlbefinden in der
Arbeitsumwelt“sollen dort prasentiert werden. Lisa wird in einer
Arbeitsgruppe Uber die Erfahrungen mit verschiedenen Préventions-
maf3nahmen berichten, die in diesem Modellversuch gemacht wur-
den. Sie hat unter anderem vor finf Jahren zwei Patenschaften fir
Berufsanfangerinnen Gbernommen, die sich freiwilig an der pro-
spektiven Teilstudie beteiligten und Uberbetrieblich ebenfalls ein
Netzwerk gebildet haben.

Alles in allem viel Arbeit, viel Neuland, auch heftige Auseinander-
setzungen, aber insgesamt fir alle Beteiligten eine spannende
Herausforderung. Die Projektidee war Ende der neunziger Jahre
des letzten Jahrhunderts als Teil eines gréBeren ,Programms zur
Verdnderung des Arbeitsalltags” entstanden, nachdem sich eine
Reihe von Wissenschaftlerlnnen, Gewerkschafterlnnen, Fihrungs-
kraften, Politikerlnnen und zahlreiche Beschaftigte aus allen Berei-
chen der Wirtschaft als ausgebrannt ,geoutet” hatten. Sie starteten
eine offentlichkeitswirksame Kampag-ne, die Resonanz war enorm.
Ein Ansporn, weiterzumachen, denn

Resonanz ist eine der wichtigsten Quellen der Produktivitdt.

Halt! Stop! Bescheidenere Erwartungen und realistische
Zielvorstellungen fir die Zukunft! Die jeweilige Erfahrung von Petra
und Onno und vielen anderen zeigt: Uberdruf bietet auch eine
Chance zur Veranderung!
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Arbeitsbogen 1

Bitte beantworten Sie nach der folgenden Skala, ob Sie im letzten

halben Jahr

1 niemals / 2 ein-oder zweimal / 3 selten / 4 manchmal /
5 oft / 6 meistens / 7 immer

RPN TR LY T Y| I’
20. sich tatkrartig rUhlen

. sich abgearbeitet fihlen

. sich gefangen fihlen

. Uberdrissig sind

. Uber andere verargert oder enttGuscht sind
. sich hoffnungslos fihlen

. sich zurickgewiesen fihlen

o | . s . a L (Y |
. SlIch ophimistiscn I'UHI"';‘H

. Angst haben

miide sind

sich niedergeschlagen fihlen

. " 7 L |
einen guten Tag haben

korperlich erschopft sind

emotional erschopft sind

glocklich sind

serledigt”’sind

,ausgebrannt sind”

unglicklich sind

. sich wertlos fihlen

. bekimmert sind

. sich schwach und hilflos fiihlen




Addieren Sie die fir die schwarzen Fragen
angegebenen Werte
1,2,4,5,7,8,9,10,11,12,13,14,15,

16,17,18,21 A

Addieren Sie die fir die orange markierten Fragen
angegebenen Werte

3,6,19,20 B
Subtrahieren Sie B von 32 C
Addieren Sie A und C D

Dividieren Sie D durch 21 und sie haben
ihren UberdruBwert

Ist das Ergebnis kleiner als 3, so liegt bei ehrlicher Beantwortung
der Fragen keine Burnout-Gefdhrdung vor. Ein Wert zwischen 3 und
3,6 deutet auf eine beginnende Stagnation hin. Zwischen 3,7 und
4,5 ist ein Arbeiten auf Sparflamme und die Gefahr des Ausbren-
nens gegeben. Liegt der Wert noch iber 4,5, dann ist Hilfe nétig.

Dieser Fragebogen ist auch fir eine vergangene Situation anwend-
bar. Nehmen Sie sich Zeit, sich in diese von lhnen gewdhlte
Situation zuriickzuversetzen. Wie haben Sie sich damals gefuhlte

Beantworten Sie die nachfolgenden Fragen in den Arbeitsbdgen
ebenfalls in Ruhe und sprechen Sie danach mit einer Vertrauens-
person dariber.
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Arbeitsbogen 2 : Fragenkatalog zur Arbeitssituation

Was belastet mich am meisten?

Wozu habe ich am wenigsten, wozu am meisten Lust?

Welche meiner Bediirfnisse werden nicht erfiillte

Welche Ziele werden nicht erfillt2 Weif} ich eigentlich,
welche Ziele ich habe?

Woriber bin ich enttduscht?

Wo habe ich mir zuviel vorgenommen oder zugemutete

Wo haben andere mir zuviel zugemutet oder zuviel
von mir erwartet?

Was mifte sich verandern, daf3 es mir besser geht2

Welchen Schritt will ich als ndchstes tun?



Arbeitsbogen 3 : Fragen zur Selbsteinschatzung

Finf Fahigkeiten, die ich habe und die ich bei meiner
Arbeit gut gebrauchen kann (z.B. frei reden kénnen,
Fehler am PC selbst beheben)

4¢
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Finf Eigenschaften, die ich bei meiner Arbeit gut
gebrauchen kann:z.B. genau sein, kontaktfreudig,
ausgleichend sein, Beharrlichkeit

Schwaéchen, die ich bei mir akzeptieren kann
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