


’5 Arzte schlagen Alarm: Eine Million Osterreicher haben
ein Burn-out oder stehen knapp davor. Doch was lisst
| uns o entflammen, dass wir dann ansbrennen?
[ GESUNDER ILEBEN zeigt die Ursachen und
Erscheinungsformen von Burn-ont auf und stellt wichtige
Praventions- und Bebandlungsstrategien vor. Und wir

haben den grofien Lest: Stnd Ste Burn-ont-gefabrdet?

TEXT: PAULINA REIMANN

st auch Ihnen nichts so wichtig
wie die Arbeit, lieben Sie es viel
zu leisten und immer mehr zu leis-
ten? Oder miissen Sie ganz einfach
viel arbeiten? Und natiirlich sollte dabei
alles perfekt sein? Eine hehre Einstellung
— gewiss, doch wenn Sie dabei den Blick
fur sich selbst verlieren, auf den Ausgleich
vergessen, Freunde und Hobbys zu
vernachlassigen beginnen, dann
sollten Sie versuchen innezuhalten,
denn die Zeitkrankheit Burn-out

Eine Million Gefdhrdete. Damit
waren Sie alles andere als allein,

TAalg ohne St ess und Burnout

Depressionen, Sucht und andere psychische
Erkrankungen gehéren in Unternehmen
inzwischen zu den haufigsten Ursachen
fiir Fehltage der Mitarbeiter", erklart Lisa
Tomaschek-Habrina, Leiterin des Insti-
tuts fiir Burn-out und Stressmanagement
ibos in Wien, und sie betont: ,Die meisten
Unternehmen sind auf diese Entwicklung

nicht vorbereitet. Fiihrungskrafte

s =1 gind sich unsicher, wie sie sich psy-

chisch erkrankten Mitarbeitern ge-
genuber richtig verhalten sollen,”

Tatsachlich aber sind die B_elastun—
gen, die auf die Seele der Osterrei-

kénnte auch Sie betreffen.
W Reigen der d&uBeren Ursachen.

denn sc_hon 500.000 Perso-
nen in Osterreich leiden an

massiven Formen des Burn- B%Ubltlpp

outs, und laut Business Doc-

tors Studie sind gar rund  |isa Tomaschek-Habrina:
eine Million Arbeitnehmer  DerFleif und sein Preis.

Erfolg ohne Stress und
.Burn-out wie auch  Bum-out.” 29,90 Euro,

Burn-out-gefédhrdet

cher driicken, hoch: 47 % lei-
den unter einem (zu) hohen
i Arbeitstempo. Damit ran-
I giert Osterreich an 5. Stelle
der EU-Staaten. Und: 53,8 %
filhlen sich durch kurzfris-
tige Terminsetzungen unter
Druck gesetzt. Mit diesem
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DIE BURN-OUT-SPIRAIE

Warnsymptome in der
Apnfangsphase:

e Hyperaktivitat

e I'reiwillige, unbezahlte Mehrarbeit

e Getiihl der Unentbehrlichkeit

e Geflhl, keine Zeit zu haben

e Zurlckstellen eigener Bedurfnisse

e Verdrangung von Enttduschungen
und Misserfolg

e Beschrankung sozialer Kontakte auf
das berufliche Umfeld

Symptome im 1V erlauf:

Im Bereich der Gefiihle:

e Verlust der Freude an friher als an-
genehm erlebten Aktivitaten

e Vorherrschen emotionaler
Erschopfung

e Angstlichkeit oder Angstzustande

e Vermindertes Selbstwertgefiihl und
Selbstvertrauen

e Impfundene Ohnmacht und Hilflo-
sigkeit in Bezug auf eigene Beein-
flussungsmoglichkeiten des Umfelds

Im Bereich der Gedanken:

e Verlust von Interesse, Kreativitat
und Phantasie

e Perspektivlosigkeit

e Wertverlust, Gefitihl der
Sinnlosigkeit

® Zynismus

e Konzentrationsprobleme, qualendes
Gedankenkreisen

e Deutliche Abnahme der
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Leistungsfahigkeit und der Fahig-
keit, in Alternativen zu denken

Im léereich des Verhaltens:

e Riickzug aus der Umwelt

e F'ehlleistungen

e bintscheidungen bzw. klare Anwei-
sungen fallen schwer

e Aufgeben von Hobbys

e Erhohter Konsum von Alkohol, Auf-
putschmitteln etc.

Im Bereich des Antriebs:

e Sexuelle Funktionsstorungen

e Generelle Antriebslosigkeit

e Standige Mudigkeit und anhaltende
Erschopfung

e Deutliche Verldngerung der
Regenerationszeiten

Haufige korperliche Symptome:

e Schlafstorungen, erhchte Infektan-
falligkeit, Zyklusstorungen, Mus-
kelschmerzen und -beschwerden,
chronische Kopfschmerzen, Blut-
hochdruck, Herzrasen

e Bandscheibenvorfall, Magen-
Darmerkrankung, Abhangigkeitser-
krankungen, Tinnitus, Herzinfarkt

Typischerweise finden sich zumindest
einige Symptome sowohl im Bereich
der Geflihle als auch des Denkens und
Handelns und auf kérperlicher Ebene.
Praventions- und Behandlungsan-
satze sollten daher auf mehreren Ebe-
nen ansetzen.

Wert liegt Osterreich betreits an 3. Stelle
im BU-Vergleich.

Ja, Arbeitsiiberlastung und Zeitdruck
nehmen zu, und zugleich sinken die Kon-
troll- und Beeinflussungsmaglichkeiten
des Einzelnen aufgrund starrer Struktu-
ren oder unklarer Rollen- und Aufgaben-
definitionen in den Firmen. Und das zahlt
auch zu den duBeren Faktoren, die Burn-
out begunstigen. Kommen dann noch
ein Mangel an Anerkennung, fehlende
Ruckmeldung Gber Erfolg bzw. Misserfolg,
mangelnde stabile Beziehungen zu Kolle-
gen, ein Missverhaltnis zwischen den An-
forderungen der Arbeit und den eigenen
Prinzipien und schlieflich noch unerwar-
tete Verpflichtungen im Privaten dazu,
dann ist der Reigen der gesellschaftlichen
Ursachen fiir Burn-out perfekt

Der eigene Anteil. Doch ,das Aulen”
ist es nicht allein, dass das Ausbrennen
verursacht, die Fachwelt kennt auch in-
nere Risikofaktoren: Idealisierung der
Arbeit, Perfektionismus, Probleme beim
Grenzen setzen und das Verdrangen eige-
ner Bedirfnisse sowie ein geringes Selbst-
wertgefiihl, ,Nichts ist so wichtig wie die
Arbeit und Leistung macht SpaB3?", fragt
die Organisationspsychologin Natalia
Olsbéck, und setzt nach: , Riskant wird
das, wenn wichtige Alltagsstrategien zur
Belastungsregulierung wegfallen — und
genau das ist bei Burn-out der Fall. Die
Arbeit ethalt eine Alleinstellung — alles
andere ist nicht so wichtig. Dass Freunde,
Hobbys und sogar die eigenen Bedirfnisse
vernachlassigt werden, ist ein Prozess, der
meist unbemerkt voranschreitet.” Die ers-
ten Symptome werden also oft verdrangt,
und verleugnet, man beil3t die Zahne
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TEST: Bin ich Burn-out-gqfiibrdes?

Sie finden bier 15 Aussagen iiber arbeiz.rbc??aﬂeﬂf Gefiible und Gedanfken.

-y . . &l N . “"
Wenn das jeweils angesprochene Gefiihl im

etzten Monat bei Lbnen jiberwie-

gend anfoetreten ist, krenzen Sie ,,Ja* an, ansonsten bitte ,,Nein "

Burnont-Test
Es fallt mir schwer, morgens in die Arbeit zu gehen.

Ich bin vermehrt anfallig fiir kdrperliche Krankheiten
und/oder habe Schmerzen.

Ich bin in letzter Zeit schnell gereizt
Es fallt mir schwer, mich zu entspannen.

Kontakte mit anderen Menschen (z.B. Kunden, Klien-
ten, Kollegen) sind mir in letzter Zeit oft zu viel.

Ich habe die Freude an meiner Arbeit verloreq,
Ich fiihle mich emotional erschopit.

Es fallt mir im Vergleich zu friither schwer, mich zu
konzentrieren.

Ich fiihle mich korpetlich ausgelaugt.
Ich bezweifle die Bedeutung meiner Arbeit.

Ich habe das Gefiihl, meinen Aufgaben nicht ge-
wachsen zu sein.

Im Gegensatz zu frither passieren mir oft Fehler.

Es fallt mir in letzter Zeit schwer, klare Entscheidun-
gen zu treffen.

Ich schlafe unruhig und wache oft auf.

Ich wiirde am liebsten alles hinwerfen und nur
meine Ruhe haben.

Quelle: IBOS Institut fiir Burn-out und Stressmanagement

Amwm‘zmg: Z&hlen Sie bitte die Anzahl Ihrer Ja-Antworten getrennt nach den einzelnen

Ja Nein

Bereichen zusammen und tragen Sie diese in untenstehende Tabelle ein.

Fragen 0—1 Ja-Antworten
356,715 e L

2 Ja—Antworten

,2,4914

8.10,11,12, 13 T

3—5 Ja-Antworten

Ibr persinliches Testergebnis finden Sie auf der ndichsten Sete!
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zusammen und mochte weiter leisten,
leisten, leisten, doch, so Olsbéck: , Oft
ist es dann ein Schicksalsschlag, der als
Ausldser fiir einen Zusammenbruch fun-
giert, wenn beispielsweise ein Angehdri-
ger krank wird oder es zu einer Trennung
in der Partnerschaft kommt."

Beachten Sie Frithwarnzeichen!
Typischerweise entwickelt sich Burn-
out Uiber Monate bis Jahre in Stufen
und — wie Tomaschek-Habrina erklart
.in einem fortlaufenden Prozess der
physischen, emotionalen und menta-
len Verausgabung.” Doch es gibt Fruh-
warnzeichen: Wenn man immer wieder
Schiafstérungen bemerkt, wenn die Kon-
zentration nachlésst, Fehler passieren,
Termine vergessen werden, unabléssiges
Gedankenkreisen um ein bestimmtes
Thema stattfindet, wenn man das Ge-
fiih! hat, fUr nichts und niemanden mehr
Zeit zu finden, wenn man bei kleinen
Anlassen sehr gereizt reagiert, froh ist,
in Ruhe gelassen zu werden, allm&hlich
die Freizeitaktivitdten vernachléssigt,
sich unaufhorlich erschépft und ausge-
laugt fithlt, und auch der Xérper schon
Symptome wie starke Verspannungen,
Magen- Darmprobleme oder Spannungs-
kopfschmerzen zeigt, sollte man unbe-
dingt einen Gang zurickschalten.

Einen Gang zuriickschalten. Zu-
riickschalten beinhaltet laut der Or-
ganisationspsychologin Olsbéck auch
Selbsthilfestrategien, die auf ,mehr kr-
holung, mehr Freude und das unbedingte
Berucksichtigen der eigenen Bediirfnisse
abzielen". Und: ,Psychologische Beratung
unterstitzt beim Erkennen, Entlasten,
Erholen und Erntichtern — zum Beispiel
des eigenen Perfektionismus.” Worum
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Weiterfiibrende
Informationen,
Rat und Hilfe:
IBOS Institut fir Burn-out und
Stressmanagement

1150 Wien, Gerstnerstrafie 3
Tel: 01/ 406 57 16

E-Mail: info@ibos.co.at
Web: www.ibos.co.at
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Gesunde Ernah-
rung kann glicklich
machen.

l" Familie und Freunde

sind wichtig!

Sl

es geht, ist zu lernen,

die eigenen Bedurfnisse

nicht hinten, sondemrmn

vorne anzustellen, tiberzo-

gene Leistungsanspriiche zu

relativieren, die eigenen Werte

zu Uberdenken, sich selbst Freiraum

zu lassen und: sich Zeit fir Kontakte zu

nehmen, denn — so Olsbéck: ,Gute Bezie-

hungen zu anderen Menschen sind ein
enormer Schutzfaktor.”

Professionelle Hilfe. Bei schwere-
rer Auspragung der Erkrankung er-
fordert die korrekte Behandlung einen
multimodalen Therapieansatz, der un-
terschiedliche Behandlungsmethoden
im Rahmen eines individuellen Ge-
samtbehandlungsplans integriert und
koordiniert. Die Zusammenarbeit von

Fachédrzten und Psychotherapeuten ist
jedenfalls notwendig, als glinstig erweist
sich auch die Mitarbeit von Coaches und
Korpertherapeuten. Ganz wichtig ist auch
die rechtzeitige Inanspruchnahme von
professioneller Hilfe. ,Frithe psychothera-
peutische Hilfe und rechtzeitige Behand-
lung verbessern den Krankheitsverlauf,
senken Riuckfallsraten und verhindern
Verschlechterung, Folgeschaden und die
Chronifizierung psychischer Stérungen”,
sagt Tomaschek-Habrina. Denn wer ein
Burn-out iberstanden hat und den Beruf
wieder aufnimmt, ist leider nicht vor
Riickfallen gefeit. Olsbéck: ,Alte Muster
konnen in Stresssituationen rasch wieder
in Gang kommen, Coaching oder Reflexi-
onsgesprache in einem Intervall von ein
bis drei Monaten sind empfehlenswert,
um dem vorzubeugen.* ]

TESTAUFLOSUNG: Bin ich Burn-out-gefibrdet?

Haben Sie alle 15 Fragen beantwortet und Lbr ,,Farbprofil erstellt? Hier finden Sie die Auflésung mit Tipps.

Alle Balken griin

Sie befinden sich auf allen drei Ebenen im
.grunen Bereich", es scheint Ihnen also ins-
gesamt zu gelingen, ein ausgewogenes MaB
an Engagement, Leistungsbereitschaft und
Erholung zu finden. Sie verfiigen tiber ausrei-
chend Ressourcen, um potenzielle Belastun-
gen zu bewéaltigen und Sie wissen diese zu
nutzen. Sollten sich subjektiv erste Warnsig-
nale zeigen, nutzen Sie diese als Anregung,
aktiv fiir Ausgleich zu sorgen!

Ein oder mebrere gelbe Balken

Es machen sich Warnsignale bemerkbar, die
auf chronische Uberlastung hinweisen. Die
Kapazitaten des Organismus, sich selbst ins
Gleichgewicht zu bringen, reichen nicht mehr
aus, Es bedarf Ihrer aktiven und bewussten
Unterstiitzung im Sinne der Selbstsorge!
Auszeiten, in denen die Leistung nicht im
Vordergrund steht und sich die Batterien wie-
der aufladen kénnen, sind angesagt. Uber-
priifen Sie selbst- und fremdgesetzte Ziele

Ein oder mebrere rote Balken

Die roten Bereiche zeigen an, dass Ihr Orga-
nismus auf der jeweiligen Ebene deutliche
Stoppsignale sendet, Diese ernst zu nehmen
heiBt unmittelbar MaBnahmen zu setzen, da-
mit sich ihre Batterien wieder aufladen kon-
nen. Mittelfristig sollten Sie die Rahmenbe-
dingungen und den Umgang mit sich selbst
kritisch tiberpriifen und dementsprechend
verandern, Professionelle Unterstiitzung
kann jetzt hilfreich sein




