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«Die Anforderungen im
Berufs- und Privatleben
werden stetig hoher.
Das geht bei manchen
Menschen nicht spur-
los vorUber.»



BURNOUT

Erschopft,
frustriert und
ausgebrannt

Frage: Immer mehr
Menschen erleiden ein Burnout.
Weshalb?

Antwort: Die Anforderungen
im Berufs- und Privatleben
steigen standig. Das geht an
manchen Menschen nicht
spurlos vorbei.

Burnout entsteht durch ein Un-
gleichgewicht zwischen Anforde-
rungen und Belastungen am Ar-
beitsplatz  einerseits und
verfligbaren personellen Ressour-
cen andererseits. Die psychische Be-
lastbarkeit ist individuell unter-
schiedlich, treffen kann es aber
jeden. Besonders gefiahrdet sind
Menschen mit iiberméassigem
Pflichtbewusstsein. Sie haben hohe
Erwartungen an sich selbst, wollen
alles perfekt machen,und wenn das
nicht gelingt, reagieren sie mit Resi-
gnation.

Bei einem Burnout sind drei zen-
trale Merkmale zu beobachten: Be-
troffene leiden unter anhaltender
emotionaler Erschopfung mit dem
Gefiihl der Uberforderung und des
Ausgelaugtseins. Ihr idealisiertes
Verhiltnis zur Arbeit wechselt zu
einer Distanzierung und zuneh-
menden Frustration beziiglich der
Arbeit. Es entsteht ein Widerwille
gegen Menschen, die ihnen am Ar-
beitsplatz begegnen.Und es kommt
zu einer verringerten Arbeitsleis-
tung. In der Folge entwickeln sich
oft Depressions und Angstsympto-
me: Betroffene fithlen sich traurig,
lustlos, freudlos, haben Zukunfts-
und Versagensidngste, Schuldge-
fithle und ein reduziertes Selbst-
vertrauen. Sie leiden unter
Konzentrations- und Aufmerksam-
keitsproblemen, sind ohne Energie
und ziehen sich sozial zuriick. Ein
Burnout kann sich auch koérperlich
mit Schlafstérungen, Kopfschmer-
zen, Schwindel, Magen-Darm-Be-
schwerden oder hdufigen Infekten
aussern.

Behandlung

Wenn sich eine psychische Krise
entwickelt, sollte nicht gewartet
werden, bis diese akut ist.Je nach
Betrieb und Arbeitsklima kann
sich der Betroffene an den Vorge-
setzten, den Sozialdienst oder den
Betriebsarzt wenden. Bei ausge-
pragtem Burnout mit manifesten
depressiven Symptomen sollte
rasch professionelle Hilfe gesucht
werden, zum Beispiel in einem
Kompetenzzentrum fiir Burnout.
So kommt der Betroffene aus sei-
nem belastenden Umfeld heraus,
und die Behandlung erfolgt um-
fassender und intensiver als am-
bulant. Zudem kann der Wieder-
einstieg in die berufliche Tatigkeit
vorbereitet werden.

Vorbeugung

Ein gesundes Gleichgewicht zwi-
schen Arbeit und Privatleben sowie
die Pflege der partnerschaftlichen,
familidren und sozialen Kontakte
konnen einem Burnout vorbeugen.
Dazu gehort auch ein gesunder Le-
bensstil: Sport treiben, bewusste
Entspannung, genug Schlaf und ei-
ne ausgewogene Erndhrung.Im Be-
rufsleben spielt das Arbeitsklima
eine entscheidende Rolle: Der zwi-
schenmenschliche Umgang sollte
von Echtheit, Wertschatzung, War-
me und Zuginglichkeit gepragt
sein.
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