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B Frage: Wie kann man Burnouts
und Depressionen am Arbeitsplatz
vorbeugen?

B Antwort: Als wichtigste vorbeu-
gende Massnahmen gelten: ein ge-
sundes Gleichgewicht zwischen
Arbeit und Privatleben, die aktive
Pflege der partnerschaftlichen, fa-
milidren und sozialen Kontakte und
ein gesunder Lebensstil.

B Haben psychische Probleme am
Arbeitsplatz in der Schweiz in den
letzten Jahren zugenommen?
Wenn Probleme am Arbeitsplatz allge-
mein zunehmen,wirken sie sich auch
psychisch auf Mitarbeitende aus. Die
Finanzkrise hat Spuren hinterlassen.
So ist zum Beispiel bekannt, dass die
Angst vor Arbeitsplatzverlust die psy-
chische Befindlichkeit der Beschéftig-
ten beeintrachtigt.

B Welches sind die haufigsten
Griinde, die zu Burnout und De-
pression am Arbeitsplatz fiihren?
Burnout entsteht durch ein Un-
gleichgewicht zwischen Anforde-
rungen und Belastungen am Ar-
beitsplatz einerseits und verfiigba-
ren personellen Ressourcen ande-
rerseits. Dabei gibt es Unterschiede
nach Branchenzugehorigkeit: Ge-
sundheitsberufe und das Bildungs-
wesen sind besonders betroffen. Das
Burnout hat mit einem Zusammen-
bruch des Selbstwertgefiihls, man-
gelnder Anerkennung oder man-
gelnden beruflichen Perspektiven
zu tun.

Die drei zentralen Merkmale sind:
anhaltende emotionale Erschop-
fung, das Gefiihl, dass die eigene Ar-
beit ineffektiv und sinnlos gewor-
den ist, sowie der Widerwille gegen
Menschen, die einem am Arbeits-
platz begegnen. In der Folge entwi-
ckeln sich meist depressive Sympto-
me und Angstsymptome.

B Was kénnen Vorgesetzte im Sin-
ne einer Pravention tun, damit die
Mitarbeitenden gesund bleiben?

Indem sie Arbeitsbedingungen wie
Lohn, Entwicklungs- und Weiterbil-
dungsmoglichkeiten und Arbeits-
platzsicherheit schaffen, welche die
Zufriedenheit fordern. Dann spielt
das Arbeitsklima eine ganz entschei-
dende Rolle: Pflege einer offenen
Konfliktkultur, Férderung von sozi-
alem Austausch. Das Kader lebt die
Work-Life-Balance vor. Das betriebli-
che Vorschlagwesen hat sich zudem
als praventiv erwiesen.

H Wie viel kénnen die Mitarbeiten-
den selbst tun?

Wenn sich eine psychische Kri-
se entwickelt, sollte nicht gewartet
werden, bis diese akut ist. Je nach
Betrieb und Arbeitsklima kann sich
der Betroffene an den Vorgesetzten,
einen HR-Berater oder den Sozial-
dienst wenden. Bei ausgepriagtem
Burnout mit manifesten depressi-
ven Symptomen lohnt es sich, rasch
professionelle Hilfe in Anspruch zu
nehmen. Die stationire Behandlung
in einem Kompetenzzentrum fir
Burnout bringt den Vorteil, dass der
Betroffene aus dem fiir ihn belas-
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durch ein Ungleich-
gewicht zwischen
Anforderungen und
Belastungen am
Arbeitsplatz einer-
seits und verflg-

baren personellen
Ressourcen anderer-
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tenden Umfeld herausgenommen
werden kann und dass die Behand-
lung umfassender und intensiver
als ambulant erfolgt. Zudem besteht
die Chance, mit der ndtigen Zeit und
Sorgfalt den Wiedereinstieg in die
berufliche Tatigkeit zu planen und
zu unterstiitzen.

B Welchen Einfluss hat der zwi-
schenmenschliche Umgang zwi-
schen Vorgesetzten und Mitarbei-
ter auf dessen Gesundheit?

Einen ganz entscheidenden. Dieser
Umgang muss von Echtheit, Wert-
schiatzung, Warme, und Zugéanglich-
keit gepriagt sein. Der Mitarbeiter
sollte spiiren konnen, dass er ,auf
Augenho6he’ mit seinem Vorgesetz-
ten spricht. Schliesslich muss der
Mitarbeitende die Gewissheit ge-
winnen, dass auf Worte auch Taten
folgen.
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Frustrierende Erlebnisse
oder ungeniigende Wert-
schatzung kénnen zu physi-
schen und psychischen Leis-
tungsschwiéchen fiihren. Be-
troffene verlieren die Lust an
ihrer einst geliebten Arbeit,
fihlen sich den Anforderun-
gen nicht mehr gewachsen.
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Burnout — Erscheinungsbild
und Behandlung

B Wie dussert sich ein Burnout?
Am Anfang einer Burnout-Entwick-
lung fiithlen sich Betroffene gestresst,
nervos, miide und erschopftauch nach
dem Wochenende oder in den Ferien.

Bei einem Burnout-Vollbild ist qua-
si die «Batterie» leer; Betroffene fiihlen
sich wie fremdgesteuerte Maschinen,
ohne Energie, Tatkraft, Kreativitat und
Freude; sie konnen sich hochstens mit
ausgepragter Willensanstrengung mo-
tivieren. Ihr Erleben ist dominiert von
Uberdruss,Uberforderung,Pessimismus
und Gereiztheit.Thre Konzentration und
intellektuelle Leistungsfihigkeit sind
beeintrachtigt, korperliche Schmerzen
und Schlafstérungen quéilen sie.

B Burnout - ein Modewort?
Kein Burnout-Betroffener steht gerne
zu seinen Problemen, doch Verleug-
nen erhoht die Belastung fiir den Be-
troffenen, seine Familie und das sozi-
ale Umfeld nur noch mehr. Dass allge-
mein mehr iiber Burnout gesprochen
wird, macht es Betroffenen und ih-
ren Angehorigen leichter, die Scham-
Schwelle zu iiberwinden und Hilfe zu
suchen.Das verbessert die Prognose.
Allerdings sollte der Begriff Burnout
nicht iiberdehnt werden; nicht jede
berufliche Belastung fiihrt zu einem
Burnout,und nicht bei jedem Erschop-
fungszustand steht eine berufliche Be-
lastung im Zentrum.

B Wer erkrankt an Burnout?
Speziell gefiahrdet sind perfektionis-
tische, wenig flexible Menschen, die
nur schwer Hilfe in Anspruch nehmen
konnen. Aber jede Situation muss in-
dividuell angeschaut werden.

B Gibt es typische burnoutfor-
dernde Belastungen am Arbeits-
platz?
Ja: Hoher Leistungseinsatz ohne Er-
folgserlebnisse und Anerkennung,
standiger Druck, Konflikte und Um-
strukturierungen, Angst vor Jobver-
lust, wenig Erholungszeiten, immer
weniger Zeit fiir Kontakte zu Familie
und Freunden, aber auch wenig Sinn
und Freude an der Arbeits-Aufgabe.
Betroffen sind oft Angestellte in
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Dienstleistungsbranchen, speziell in
der Schule und in helfenden Berufen,
haufig im mittleren Kader. Aber auch
Frauen,die ihre Angehorige pflegen.

B Welche Behandlung ist
erforderlich?

Bei beginnendem Burnout kénnen
Veranderungen im Arbeits- und Frei-
zeitverhalten ausreichen.

Bei fortgeschrittenem Burnout
braucht es eine fachgerechte Therapie.
Dazu gehoren in einer ersten Phase ei-
ne stiitzende Psychotherapie, die Be-
handlung korperlicher Symptome, al-
lenfalls auch Medikamente, sowie Ent-
spannungsforderung. Ebenfalls wichtig
ist eine ausreichende Entlastung von
der Arbeit, Forderung von Erholung und
Regeneration,sowie viel Bewegung,am
besten an der frischen Luft. - Bei schwe-
rem Burnout kénnen drei bis sechswo-
chige Klinikaufenthalte erforderlich
sein, in spezialisierten und intensiven
arztlich-psychotherapeutischen Be-
handlungsprogrammen.

Nach einer Besserung der quilends-
ten Symptome gilt es, zur Forderung
der Wiedereingliederung und zur Ver-
hinderung von Riickfillen die Belas-
tungen am Arbeitsplatz abzubauen -
auch in Zusammenarbeit mit den Ar-
beitgebern. Der eigene Lebensstil und
das Freizeitverhalten werden iiber-
dacht und neu ausgerichtet. Eigene in-
nere burnout-férdernde Haltungen
werden therapeutisch bearbeitet, und
eine personliche Entwicklung wird an-
geregt - was die Betroffenen gemein-
sam mit der Besserung ihrer Sympto-
me langfristig als grossen Gewinn er-
leben.
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