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Auf sigene Gefahr - unsere personlichen Eigenschaftan
als Risikofaktoren erkennen und akzeptieren
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Ausgebrannt’”? Das mussen Sie wissen

M Die steigenden Anforderungen
an uns alle im Berufs- und Privat-
leben gehen nicht spurlos voriiber.
Und so erleiden immer mehr Men-
schen ein Burnout.

Jeder sechste Schweizer leidet an psy-
chischen stérungen. Dies geht aus dem
Bericht «Psychische Gesundheit in der
Schweiz, Monitoring 2012» des Schwei-
zerischen Gesundheitsobservatoriums
Obsan hervor. Die Zahl der psychisch
stark belasteten Personen liegt bei iiber
300 000.Fast 42 Prozent der Erwerbstiti-
gen geben an, bei der Arbeit hoher psy-
chischer Belastung ausgesetzt zu sein.
Der Begriff «Burnout» {(engl. to burn
out: ausbrennen) wurde 1974 vom ame-
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rikanischen Psychoanalytiker Herbert
Freudenberger bei Beschiiftigten in so-
zialen Berufen erstmals verwendet.
Burnout entsteht durch ein Ungleich-
gewicht zwischen Anforderungen und
Belastungen am Arbeitsplatz einerseits
und verfiigbaren personellen Ressour-
cen andererseits.

Wie erkennen

Die zentralen Merkmale eines Burnouts
sind anhaltende emotionale Erschdp-
fung mit dem Gefiihl der Uberforderung
und des Ausgelaugtseins, der Wechsel
von einem idealisierten Verhiltnis zur
Arbeit hin zu einer Distanzierung und
zunehmenden Frustration sowie die
verringerte Arbeitsleistung.

In der Folge entwickeln sich meist
Depressions- und Angstsymptome: Be-
troffene fiihlen sich traurig, lustlos,
freudlos, haben Zukunfts- und Versa-
gensidngste, Konzentrationsprobleme
und ein reduziertes Selbstvertrauen,
und sie ziehen sich beruflich und pri-
vat zuriick. Die Symptome kdnnen sich

auch kirperlich manifestieren: Schlaf-
stérungen, Kopfschmerzen, Schwindel,
Magen-Darmbeschwerden, hiufige Er-
kiiltungen und anderes mehr.

Man kennt verschiedene Risikofak-
toren, welche die Entwicklung eines
Burnouts beglinstigen kénnen. Ein er-
hihtes Risiko haben jiingere Alleinste-
hende, Personen im mittleren Kader.
Besonders gefihrdet sind zudem Men-
schen mit iiberméssigem Pflichtbe-
wusstsein und der Tendenz zu Resig-
nation bei Misserfolgen. Angstliche, in-
trovertierte Menschen mit geringem
Selbstwertgefiihl haben ebenfalls ein
erhohtes Burnoutrisiko.

Was tun

Die Burnoutprévention setzt auf ver-
schiedenen Ebenen an. Auf der per-
sinlichen Ebene ganz wichtig: Ein ge-
sundes Gleichgewicht zwischen Arbeit
und Privatleben, die aktive Pflege der
partnerschaftlichen, familiren und
sozialen Kontakte und ein gesunder
Lebensstil.

Auf der Arbeitgeber-Ebene sollte die
Zufriedenheit der Mitarbeiter gefor-
dert werden, beispielsweise durch
Weiterbildungsmiglichkeiten oder
Arbeitsplatzsicherheit. Wichtig ist
auch das Arbeitsklima: Der zwischen-
menschliche Umgang sollte von Echt-
heit, Wertschéitzung, Wirme und Zu-
ginglichkeit geprigt sein. Und: Das
Kader lebt die Work-Life-Balance vor.

Wenn sich eine psychische Kri-
se entwickelt, sollte nicht gewartet
werden, bis diese akut ist. Bei ausge-
prigtem Burnout lohnt es, rasch pro-
fessionelle Hilfe in Anspruch zu neh-
men. Die stationire Behandlung in
einem Kompetenzzentrum fiir Burn-
out bringt den Vorteil, dass der Be-
troffene aus dem fiir ihn belastenden
Umfeld herausgenommen werden
kann und dass die Behandlung um-
fassender und intensiver als ambu-
lant erfolgt.
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