514[e575)] BREAKDOWN

Fnttlommt &
“ausgebrannt

Jeder Neunte
ist gefahrdet.
Tendenz: ster-
gend. Wie Sie
die Gefahr er
kennen. Und:
Was Sie dage-

gen tun kénnen!

' s

ie ist der Typ Power-

frau. Hat einen

Top-Job in einem

groféen Telekommu-

nikationsunterneh-

men, zwei Kinder und ihren
Ehemann. Scheinbar miihe-
los schafft sie den Spagat zwi-
schen ihren 25 Mitarbeitern
und der Familie. Andrea Hof-
bauer*, Teamleiterin fiir Custo-
mer Care bei einem grofien hei-
mischen Mobilfunkbetreiber, ist
eine der Besten. Doch was sich
vor einem halben Jahr anbahn-
te, ahnten selbst die engsten
Kollegen nicht. Ein Arbeitstag
von 13 Stunden war Usus, in
der Nacht wilzten sich die Pro-
jekte weiter durch ihren Kopf.
Tagstiber trieb die Managerin
ihre Mitarbeiter an, motiviette,
riss sie mit. Selbst wenn die
38-Jihrige schon den Man-
tel angezogen hatte und am
Sprung nachhause war, war
sie nicht zimperlich, wenn je-
*Name von der Redaktion geindert

80 WOMAN

NN

-

FOTOS CORBIS, RUDI FROESE

mand schnell noch etwas von
ihr brauchte.

Zusammenbruch. Tagsiiber
im Totaleinsatz — irgendwann
fand Hofbauer auch in ihrem
Bett keine Ruhe mehr. Immer
wiederkehrende Panikattacken
mit Herzrasen und massiver
Atemnot gehorten fiir die 38-
Jdhrige bald zur Nacht wie die
Dunkelheit. ,Ich habe alles ab-
getan. Dachte, ich wiire blof er-
schépft und urlaubsreif.“

Vergangenen Dezember es-
kalierte die Situation: Bei einem
Meeting erklirten die Geschifts-
fiihrer, dass das gesamte Team so
unzufrieden war wie noch nie.
Obwohl ihr niemand Schuld gab,
zweifelte Hofbauer plétzlich am
Sinn ihres Wirkens. ,Ich habe
mich stets fiir mein Team aufge-
rieben, habe alles gegeben. Und
das war der Dank...“ Nachts wur-
den die Panikattacken immer
drger. ,Ich stellte mein gesamtes
Leben in Frage, meine Position,
meine Werte, mich selbst.“ Am
ndchsten Morgen hatte sie keine
Kraft mehr, einen Schritt zu tun.
Keine Kraft mehr, zu sprechen
oder einen simplen Handgriff
fiir den Alltag zu tun. Rien ne
va plus — nichts ging mehr. Dia-
gnose: Burnout. Die Folge: zwei
Monate Krankenstand.

Jeder Neunte betroffen. Burn-
out ist ein Zustand der totalen
Erschépfung und gekoppelt

BURNOUTPHASEN

_ STUFES
Korperlicher und seelischer
Zusammenbruch

STUFE 5

Gefiihl der inneren Leere

STUFE 4

Frustration und Zynismus

STUFE 3
Kampf an allen Fronten

STUFE 2

Schlafstérungen, erste Fehler
schleichen sich ein. Signale
des Kérpers werden ignoriert.

STUFE 1

Voller Einsatz, volle Leistung.
Burnout-Gefahr!

mit Depressionen und psycho-
somatischen Beschwerden wie
stressbedingten Magen- oder
Kopfschmerzen, Verdauungs-
oder Schlafstérungen. Arbeits-
mediziner gehen davon aus,
dass heute jeder Neunte von
Burnout betroffen ist. Das war
nicht immer so: Neue Studien
alarmieren, dass sich die Zahl
der psychisch bedingten Kran-
kenstinde in den letzten 15 Jah-
ren verdoppelt hat. Lange galt
das Burnout-Syndrom als Ma-
nagerkrankheit. De facto aber
reicht die Bandbreite der Be-
troffenen heute quer durch alle
Berufsgruppen.

Lisa Tomaschek vom IBOS Ins-
titut fiir Burnout und Stressma-
nagement in Wien: ,Bevorzugt
trifft es den Sozial- und Gesund-
heitsbereich wie Krankenschwes-
tern, Arzte, Turnusirzte oder
Lehrer. Genauso Manager, Un-
ternehmens- und IT-Berater und
Selbstindige. Regelrecht geziich-
tet werden Burnout-Kandidaten
in den Werbeagenturen.“ Auch
Hausfrauen und Miitter hat
Tomaschek in Behandlung.
»Viele Frauen wollen alles bis
zur Perfektion unter einen Hut
bekommen. Wer dabei auf sich
selbst vergisst, brennt aus.”

Ursachen. Jene, die sich mit
vollem Engagement in ihre Sa-
che knien — oder dies aufgrund
des enormen Drucks von au-
fen tun miissen —, sind be-
sonders gefihrdet. Die Ursa-
chen fiir Burnout liegen aber
nie im Ubereifer der Person
allein: ,Mit schuld sind im-
mer die Rahmenbedingungen.
Zum Beispiel wenn keine ge-
naue Jobbeschreibung vorliegt
und man aufgrund des Perso-
nalmagels plétzlich zum ,M4d-
chen fiir alles* mutiert. Proble-
matisch ist auch, wenn Ziele
und Sinn der Arbeit nicht klar
sind oder der Vorgesetzte nie
ein Feedback gibt.

Einerseits Segen, andererseits
ein Fluch sind die flexiblen Ar-
beitszeiten: Die Grenzen zwi-
schen Wohnzimmer und Biiro
verfliefen, auch am Wochen-
ende klingelt immer wieder mal
das Firmenhandy. Am Abend
kurz noch E-Mails checken,
immer auf Abruf sein — das be-
deutet stindige Alarmbereit-
schaft, die keine Erholungs-

HABE ES GESCHAFFT"

i
W = EINSATZ 200 PROZENT. Die zweifache
@ Mutter fihlte sich von anderen nicht wert
WAl geschatzt. Also griindete sie eine Web-
Agentur: ,Ich wollte keinen Kunden auf
morgen vertrésten.” Nach der Euphorie

§ verfiel sie nach und nach in eine Lethar-
gie. ,Jeder Handgriff, jedes Telefonat :
# wurde mihsam. Ich erkannte keinen Sinn
mehr in meinem Tun.” Kurz darauf der

) dramatische Zusammenbruch.
phasen.erlaubt. In vielen | ., gewKITIGT. Mit der Hilfe ihres Man-
Branchen wird immer | o krempelte sie ihr Leben komplett um.
mehr Unmenschliches | Heyte sagt sie hters nein: ,Eine Haltung,
von den Mitarbeitern | an die sich jeder nun gewshnen muss!”

abverlangt. Psychothe-
rapeutin Rotraud Perner vom
Institut fitr Stressprophylaxe be-
richtet von einem Krankenhaus,
in dem ein Primararzt dauerhaft
die Mittagspause abgeschafft
hat. ,Das sind VerstsRe gegen
das Arbeitszeitgesetz, die straf
bar sind.“ Ganz zu schweigen
von den méglichen fatalen Fol-
gen fiir Patienten. Ein weiteres
Beispiel ist das Pflegepersonal,
das wegen Unterbesetzung
mehrere Nichte durcharbeitet
und oft Aufgaben {ibernimmt,
die seinen Kompetenzbereich
tiberschreiten,

Breakdown in sechs Schritten.
Burnout kommt jedoch nicht
tiber Nacht, sondern verliuft
grob in sechs Phasen (siche
Kasten links). Am Anfang steht

der volle Einsatz fiir den Job.
»Antrieb ist der Wunsch oder
Druck, sich selbst zu bewei-
sen. Die Messlatte liegt dabei
sehr hoch®, sagt Perner. Ein An-
spruch, der durch das Betriebs-
klima, den Chef oder die Team-
kultur oft noch bestitigt wird.
»Problematisch ist, dass Chefs
sich aufgrund des immensen
Drucks oft selbst nicht mehr
spiiren. Das geben sie an die
Mitarbeiter weiter. So kann ein
ganzes Team vom Burnout-Syn-
drom betroffen sein.”

Typische Merkmale des fort-
geschrittenen Burnout-Stadi-
ums; ein permanent zynisches
bis aggressives Klima. Zu die-
sem Zeitpunkt ist die Selbst-
wahrnehmung bereits ver- »
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Wie burnoutgeféhrdet sind Sie? Machen Sie den Check: Kreuzen Sie bei
jeder Frage jene Antwort an, die am ehesten TGRS
auf Sie zufrifft. Auflésung unten. NEZU - TENS

= "t

BREAKDOWN

1. Ich bin mit meinem Leben unzufrieden. 1 2
2. Am Abend trinke ich gerne Alkohol zur Entspannung. 1
3. Ich fithle mich einfach mide. 1

3
2 3
2 3
4. Es lastet viel Druck und Verantwortung auf mir. 1 2 3
5. Ich kann mich nicht mehr richtig freven. 1 2 3 ]
»Burnout ist nicnt
6. Mich mit meinen Freunden zu treffen ist mir zu anstrengend. 1 2 3 iber Nacht heil
7. Iich bin oft gereizt und verdrgert. 1 2 3 bar. Nehmen Sie
8. Ich nehme mir selten Zeit fir entspanntes Mittagessen. 1 2 3 sich Zeit und Hilfe in
Anspruch!
9. Ich sollte tausend Dinge gleichzeitig erledigen. 1 2 3 | sscccissesncsrecncnnnsracaress
DR. LISA TOMASCHEK, PSYCHO-
10. Ich bin kérperlich erschapft. 1 2 3 THERAPEUTIN AM IBOS INSTITUT
11. Ich fihle mich wertlos. 1 2 3 » zerrt. Immer mehr Fehler
' ' ) _ unterlaufen, banale Dinge des
12. Ich trinke viel Kaffee oder konsumiere andere Aufputschmittel. 1 2 3 Alltags werden vergessen, erste
3. Meine Arbei e Frand el 1 9 3 Schlafstorungen treten auf. All
13. Meine Arbeit macht mir keine Freuae menr. das wird verdrangt und abgetan.
14. Ich weiB, ich muss etwas veréindern, aber das ist jetzt nicht mdglich. 1 2 3 Die Gedanken kehren auch im
Alltag immer wieder an den
15. Ich bin Gber andere verdrgert oder fihle mich enftéuscht. 1 2 3 Arbeitsplatz zuriick: beim Zah-
neputzen, beim Autofahren
16. Es kommt mir alles so sinnlos vor. 1 2 3 oder beim Essen. Vorerst sind
noch genug Reserven da, um
17. Ich schlafe schlecht. 1 2 3 weiterzubrennen.
18. Ich bin innerlich zv unruhig, um ein Buch zu lesen oder Musik zu hdren. 1 2 3 Frgitj;elgﬁ;gensi:;{:llgﬁ
19. Ich mache mir viele Sorgen. 1 2 3 mﬁflungsgefu‘hle und Frus-
trationserscheinungen lassen
20. Ich fithle mich einsam. 1 2 3 sich im Fortgeschrittenen-Sta-
dium nicht mehr unter den
21. Ich habe Angst, etwas vergessen oder ibersehen zu haben. 1 2 3 Teppich kehren. Soziale Kon-
i . . takte werden zunehmend als
292. Meine Gesundheit macht mir Probleme. 1 2 3 belastend und nervend emp-
23. Es wird zu wenig geschdtzt, was ich alles leiste. 1 2 3 findSn und quhfﬂb gekappt.
Die Nerven sind jetzt perma-
24. ich kann mich auf mein soziales Umfeld nicht verlassen. 1 2 3 nent ges?%“m‘w‘@_DfahtSEﬂF-
Jede Kleinigkeit reicht, um in
25. Obwohl ich mich bemiihe, erreiche ich oft nicht, was ich mir vorstelle. 1 2 3 die Luft zu gehen. Die Negativ-
spirale dreht sich weiter nach
26. Es ist mir alles zu viel. 1 2 3 unten, Immer mehr Fehler un-

terlaufen, immer mehr Uber-

BIS 29 PUNKTE. Vorbildlich: Sie ™™ Nehmen Sie sich jetzt bewusst Zeit: ctunden miissen deshalb ge-

Burn-gut

sind nicht gefdhrdet, ins Erschép- Wemfrouen vt Planen Sie kurz- und langfristige schrieben werden. Korperliche
fungs-Fiasko zu schlittern, und sor- Veranderungen, die Thnen mehr Beschwerden wie TII\’/[a

i . 2 . gen-
gen fiir eine ausgewogene Balance Zufriedenheit und Balance bringen. schmerzen, Verspannungen
zwischen Arbeit und Erholung. s 53 PUNKTE UND MEHR. Sie e shmeeer und § Lt

30 BIS 52 PUNKTE. Sie zeigen be- leiden definitiv unter einem Burn- ESrumoen gokisien Zui All-
reits erste Anzeichen des Burnout-Syn- out-Syndrom. Deshalb sind Verdn- tag S el%sm%eifel shiichiesi sich
droms. lhr Gleichgewicht zwischen r derungen in Ihrem Lebens- und Ar- brge'it' Wieso schaffe ich das
Stress und Erholung ist nicht mehr LEKTORE. Burn-  beitsalltag dringend notwendig. nicht> Das Gefiihl: Frustra-
ganz im Lot. Sie stehen unter Leis- out. Wenn Suchen Sie sich professionelle Hilfe, : ]

tion. Riickzug. Auf liebevolle
Ratschlige von Freunden oder
der Familie reagiert man mit
Zynismus. ,Lasst mich alle
in Ruhe —ich arbeite ohne- »

tungsdruck, sind sehr engagiert und ;:?:g‘rgr?;;n und entwickeln Sie neve Ziele fir

erfolgsorientiert. Anerkennung ist das, gehen. S. Fa- Ihr Leben. Uberdenken Sie Ihre
was Sie wollen. Nur léuft es nicht bach, Orell Werte, organisieren Sie Ihr Leben
s0, wie Sie es sich vorgestellt haben. ~ Fissli, € 24,~  neu. Beginnen Sie jetzt damitl
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