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Wann und wie wurde Burnout
erstmals wissenschaftlich
erwahnt? Der amerikanische
Psychoanalytiker Herbert
Freudenberger definierte den
Begriff 1974 als einen Komplex
von emotionalen, kognitiven,
verhaltensorientierten und
korperlichen Symptomen.

Die zentralen Merkmale des Burnout-
Syndroms - des Ausgebranntseins -
sind: Das Gefiihl, tiberfordert und aus-
gelaugt zu sein, verbunden mit einer
anhaltenden psychischen Erschop-
fung.Zugleich geht dasidealisierte Ar-
beitsverhiltnis in Frustration iiber
und miindet in einer distanzierten
Haltung gegeniiber der Erwerbstitig-
keit. Uberdies konnen die Arbeitskol-
legen beim Betroffenen Widerwillen
wecken. Ausserdem verringert sich
die Leistung. Dr.med. Stephan N.Trier
fithrt aus: «Vier Prozent der befragten
Personen der Stressstudie 2010 des
Staatssekretariats fiir Wirtschaft (SE-
CO) fiihlen sich bei der Arbeit emotio-
nal verbraucht.»
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Hohe Anforderungen und Belastun-
gen am Arbeitsplatz, gekoppelt mit
knappen personellen Ressourcen, be-
glinstigt das Entstehen von Burnout.
Zudem ist vermutlich die psychische
Belastbarkeit genetisch bedingt und
somit individuell. Genauso spielen der
Zusammenbruch des Selbstwertge-
fithls, mangelnde Anerkennung und
geringe berufliche Perspektiven eine
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Die aktive Pflege der Partnerschaft,
des familidren - und des sozialen
Umfelds kann Burnout vorbeugen.
FOTO: CORBIS

Kopfschmerzen,
Schwindel, Magen-
Darm-Beschwerden,
Erkaltungen und grip-
pale Infekte haufen
sich.»

Dr. med. Stephan N. Trier
M.H.A. Arztlicher Direktor Privatklinik Aadorf

Rolle.Zu Beginn werden die personli-
chen Bediirfnisse zuriickgestellt zu-
gunsten eines Uberengagements und
ausgepragten Leistungswillens. Dar-
aufhin nehmen Ermiidung und Ent-
tduschung zu. Die Nachtruhe ist ge-
stort. Die Konzentration bereitet
Miihe. Das Ganze wird begleitet von

einer deprimierten Grundstimmung.

Diese hangt oft zusammen mit inne-
rer Unruhe und Rastlosigkeit. Gleich-

zeitig vermindern sich die Leistungs-
fahigkeit und der Einsatz.

Innerliche und

ausserliche Anzeichen

Die Betroffenen sind traurig, freud-,
energie- und lustlos. Zukunfts- und Ver-
sagensingste sowie Hoffnungslosigkeit
macht sich breit. Die einen plagen
Schuldgefiihle, bei den anderen redu-
ziert sich das Selbstvertrauen. Die Frei-
zeit bringt keine Entspannung. Haufig
werden die Kontakte zu Freunden ver-
nachléssigt oder gar abgebrochen. So be-
ginnt der soziale Riickzug. Insbesondere
depressive Mdnner werden reizbar und
aggressiv. IThre Impulskontrolle sinkt.
Vermehrt suchen sie die Schuld bei ande-
ren. Die Gefahr eines Suizids steigt. «Die
Symptome konnen sich auch kérperlich
zeigen: Schlafstéorungen, Kopfschmer-
zen,Schwindel, Magen-Darm-Beschwer-
den, Erkiltungen und grippale Infekte
héufen sich», erklart Dr.Trier. Wenn sich
eine psychische Krise entwickelt, sollte
bereits am Anfang professionelle Hilfe
beansprucht werden. Sonst kann es zu
langer Krankheit und Arbeitsunfihig-

keit kommen. Dies wiederum lost hohe
direkte und indirekte Gesundheitskos-
ten aus. Ferner nimmt die Lebensquali-
tatab.

Rund um Prophylaxe

Generell sollte negativer Stress vermie-
den werden. Erstrebenswert ist ein aus-
geglichenes Erwerbs- und Privatleben.
Die aktive Pflege der Partnerschaft,des
familidren und sozialen Umfelds kann
Burnout vorbeugen. Hilfreich ist zudem
ein gesunder Lebensstil: Sport treiben -
davon ausgeschlossen ist Hochleis-
tungssport -, bewusste Entspannung,
genug Schlaf und eine ausgewogene Er-
nihrung. Die Sensibilitat hinsichtlich
eigener Bediirfnisse soll gestarkt wer-
den. Das Zeitmanagement optimieren
und sich Konfliktlosungsstrategien er-
arbeiten, wirkt sich ebenso positiv aus.
Wichtig ist der zwischenmenschliche
Umgang, vor allem auch bei der Arbeit:
Dieser sollte echt,wertschiatzend,warm
und zuganglich sein.
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