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Burn out — Ausgebrannt?

Woran erkennt man ein Burn out? Bum out ist gekennzeichnet durch
emationale Erschépfung, reduzierte Leistungsfahigkeit und einen Riick-
zug aus sozialen Beziehungen. Bei der emotionalen Erschopfung han-
delt es sich nicht um die wohlige Miidigkeit des Erfolgreichen, son-
dern um eine gereizte Erschipfung. Es besteht eine paradoxe Unfa-
higkeit zur Entspannung, gekoppelt mit Schiafstdrungen. Allein bei
‘dem Gedanken an Arbeit empfindet man bereits Miidigkeit.

Fiir das Untemehmen sind Burn-out-Kandidatinnen zu Beginn von
hohem Interesse. Welches Unternehmen freut sich nicht ber Mitar-
:oeiterlnnen, welche 24 Stunden fiir das Unternehmen tatig sein wol-

en?

Die Geschiftsfihrung greift auf die vermeintliche Ressource dank-
bar zurtick und ist dann enttiuscht, wenn diese nicht hilt, was sie ver-
spricht. Es entstehen sogenannte ,Drehtiiren”. Ist ein Mitarbeiter aus-
gebrannt, folgt der nachste nach. Meistens werden die Ursachen des
»Versagens” in der Person des Betroffenen gesucht. Haufig férdern je-
doch auch die Arbeitsbedingungen die Entstehung des Burn out. Uber-
forderung durch Zeit- und Verantwortungsdruck, unklare Erfolgskrite-
rien oder Erfolgskriterien, welche auBerhalb des eigenen Handlungs-
spielraums liegen, oder die Kontrolliertheit durch andere sind ungiins-
tige betriebliche Bedingungen. Der Betroffene selbst steht unter ex-
zessivem, ausgedehntem Arbeitsstress. Dies fithrt zu Spannungsge-
fuhlen, Reizbarkeit und Miidigkeit. Uberhthte Erwartungen an die ei-
gene Leistungsfahigkeit zementieren diesen Zustand weiter ein.

Ein Modell unterteilt die Phasen des Burn out in:

1. Warnsymptome der Anfangsphase: Vermehrtes Engagement fiir
Ziele mit zu hoher Arbeitsintensitat und langen Arbeitszeiten tritt auf.

2. Reduziertes Engagement: Der Anfangsschwung ldsst nach. Die
Phase der Lustlosigkeit beginnt.

3. Emotionale Reaktionen und Schuldzuweisungen: Depressive oder
aggressive Form der Problembewaltigung nehmen zu.

. 4. Abbau: Abbau von Motivation, Kreativitat, kognitiver Leistungs-
fahigkeit.

5. Verflachung: Man kann sich an nichts mehr richtig erfreuen. So-
zialkontakte werden gemieden. Schwarz-Wei-Denken tritt auf.

6. Verzweiflung: Die Selbstzweifel werden immer stérker. Im Ex-
tremfall wird die Person suizidal. :

Es existieren unterschiedliche Phasenmodelle, welche den Verlauf
des Burn out beschreiben. Sie alle legen nach einer bestimmten gra-
duellen Ausprigung die Inanspruchnahme professioneller Hilfe nahe.
Spatestens wenn psychosomatische Symptome wie Herz-Kreislaufer-
krankungen, Storungen des gastrointestinalen Bereichs, Beschwerden -
im urologisch-gynakologischen Bereich oder Hauterkrankungen auf-
treten, sollte man sich neben der medizinischen Abklarung auch tiber-
legen, im beruflichen Kontext einen Arbeitspsychologen hinzuzuzie-
hen und im Privatbereich einen Psychotherapeuten oder Psychologen
aufzusuchen.

Wer meint, nur bestimmte Berufe seien von Burn out betroffen, der
int. Neben Gesundheits- und Sozialberufen sind in nahezu sdmtlichen
weiteren Branchen, in denen der Autor tatig war, in Produktionsfir-
men, in der Computerbranche, in der Baubranche, in der Versiche-
rungswirtschaft, in der Verwaltung, im offentlichen Bereich, Sympto-
me von Burn out bei den Mitarbeiterinnen deutlich zu erkennen.

Ich biete Vortrage, Seminare in Unternehmen und Einzeltherapie in
der Praxis zu dem genannten Bereich an. Falls Sie Fragen zum Thema
oder verwandten Themen haben, stehe ich lhnen gemne zur Verfiigung.
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