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1 BURN-OUT - EINE KRANKHEIT?

Burn-out ist in aller Munde. Aber was genau ist das? Es ist ein Zustand der Uber-
forderung, verbunden mit dem Gefiihl des Ausgebranntseins und der inneren
Erschépfung als Folge einer Uberbeanspruchung. Leider sind immer mehr Menschen
von Burn-out betroffen. Und diese Krankheit hat unmittelbare Auswirkungen auf
das gesamte Umfeld, die Berufswelt, das Privatleben, den Freundeskreis und unsere
Gesundheit. Symptome, wie das Geflihl der absoluten, kérperlichen bzw. seelischen
Erschépfung und die selbst empfundene innere Antriebsschwache sind dabei als
erste Anzeichen anzusehen. Aufgrund der Haufigkeit von beruflichen Belastungen
werden heutzutage samtliche Anzeichen von Erschopfung schnell als ,Ausgebrannt-
heit" bezeichnet. Daher ist es wichtiger denn je, eine klare Grenze zwischen einer
~echten™ Burn-out-Erkrankung und dem ,normalen® Stress des Arbeitsalltags zu
ziehen.

Bereits im Alten Testament (1. Kdnige 17-22) findet sich die Geschichte des
Propheten Elias, der nach einer ,Erfolgsstrahne®™, im Namen des Herrn vollbrachter
Wunder und Siege, beim ersten Anzeichen einer drohenden Niederlage in tiefe Ver-
zweiflung stirzt, den Tod herbeiwlinscht und in einen tiefen Schlaf verfallt. Diese
Krise war friiheren Generationen als ,Elias-Midigkeit" bekannt.

1974 beschrieb der New Yorker Arzt und Psychoanalytiker Herbert J. Freudenberger
als erster das Burn-out-Syndrom. Er charakterisierte die emotionale Erschépfung,
eine geflihllose, gleichglltige oder zynische Einstellung gegeniiber Klienten, Kunden
oder Kollegen und die negative Einschatzung der persdnlichen Leistungskompetenz
als Burn-out-Symptomatik. Unklarheit besteht nach wie vor dariber, ob ein
Zusammenhang von Symptomen, Ursachen und Folgen von Burn-out besteht.
Nachfolgend finden Sie einige aktuelle Beschreibungen zum Burn-Out-Syndrom
aufgelistet!:

=, (...) Zustand physischer oder seelischer Erschépfung, der als Auswirkung lang
anhaltender negativer Geflihle entsteht, die sich in Arbeit und Selbstbild des
Menschen entwickeln (...)"

= ,(...) einen zunehmenden Verlust von Idealismus und Energie zu beschreiben,
den die in den helfenden Berufen Beschaftigten als Folge der Arbeits-
bedingungen erfahren (...)"

! vgl. IPVT - Institut fir Psychosomatik und Verhaltenstherapie (2008), Graz
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= ,Im Falle einer Burn-out-Krise nimmt die psychische Belastbarkeit bereits im
mittleren Berufsalter ab. Menschliche Uberforderung und Enttduschungen fiihren
zu emotionaler Erschépfung und Resignation. Der phasische Verlauf kann bis zur
Entfremdung von sich selbst und zu vélligem Rickzug von anderen Menschen
fihren und in Depressionen und koérperliche Erkrankungen miinden.®

= ,(...) das Ausbrennen ist das Resultat andauernder oder wiederholter
emotionaler Belastung im Zusammenhang mit langfristigem, intensivem Einsatz
fir andere Menschen (...) Das Ausbrennen ist die schmerzliche Erkenntnis (von
Helfern), dass sie diesen Menschen nicht mehr helfen kénnen, dass sie nicht
mehr zu geben haben und sich voéllig verausgabt haben (...)"

= ,(...) als ein Syndrom emotionaler Erschépfung, Depersonalisierung und redu-
zierter personlicher Leistungsfahigkeit, das bei Individuen, die in irgendeiner
Weise mit Menschen arbeiten, auftreten kann“ (Maslach & Jackson, 1984).
~Emotionale Erschépfung bezieht sich auf Gefiihle, durch seinen Kontakt mit
anderen Menschen emotional Uberanstrengt und ausgelaugt zu sein. De-
personalisierung bezieht sich auf eine gefiihllose und abgestumpfte Reaktion auf
diese Leute, die gewdhnlich die Empfanger seiner Dienste oder Firsorge sind.
Reduzierte persodnliche Leistungsfahigkeit bezieht sich auf eine Abnahme seines
Geflihls an Kompetenz und erfolgreicher Ausfliihrung in seiner Arbeit mit
Menschen."

Burn-out trifft insbesondere aufopferungsvolle, pflichtbewusste und engagierte
Menschen. Der groBe Kraft- und Energieeinsatz und das hohe Engagement ist ein
wesentlicher Faktor des Problems. Wie jeder Einzelne auf diesen Kraftakt reagiert,
ist dabei vollig unvorhersehbar.

1.1 Gibt es einen Unterschied zwischen Stress und
Burn-out?

Der Unterschied zwischen Stress und Burn-out ist vielerorts unbekannt - hier gibt
es noch viel Aufklarungsbedarf. Nicht nur die Betroffenen selbst miissen lernen
Uber ihre Symptome und udber ihre Situation zu sprechen, auch Angehdrige,
Freunde, Kollegen und Vorgesetzte am Arbeitsplatz sollten wissen, wie Anzeichen
erkannt, unterschieden und thematisiert werden kénnen. Wahrend man allmahlich
gelernt hat, mit Suchtproblemen am Arbeitsplatz umzugehen, ist Stress schick und
beliebt. Damit ist das Burn-out-Syndrom noch weitgehend tabuisiert. Geschwiegen
wird oft aus Scham, aber auch aus Unsicherheit und Unkenntnis. Spirbar ist meist
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lediglich die Konsequenz, die Atmosphdre und Stimmung: Die Luft ist zum Schnei-
den dick.

Aber wo lassen sich nun Grenzen zwischen Stress und Burnout ziehen? Wie kdnnen
die Symptome voneinander unterschieden werden? Anbei sind wesentliche Unter-
scheidungsmerkmale aufgelistet.

BURN-OUT STRESS

... ist eine Schutzreaktion, die durch ... ist charakterisiert durch

durch Disengagement charakterisiert ist | Uberengagement

... im Burn-out verflachen die Emotio- ... im Stress werden die Emotionen

nen Uberreaktiv

... im Burn-out ist vorrangig der emo- ... im Stress ist der gro3te Schaden

tionale Schaden spirbar physisch spurbar

...Erschépfung im Burn-out betrifft ... Erschépfung im Stress betrifft kor-

Motivation und geistige Stimmung perliche Energie

... Burn-out demoralisiert ... Stress desintegriert

... Verlust von Idealen und Hoffnung Verlust von Energie und Antrieb

... die Depression bei Burn-out ist ... die stressbedingte Depression wird

Trauerreaktion liber den Verlust von vom Korper als Schutzreaktion und

Idealen und Hoffnung Energiesparreaktion eingeleitet

... empfinden von Hilflosigkeit und Hoff- | ... Zustand des Getriebenseins und des

nungslosigkeit Hangs zur Uberaktivitat

... Paranoia, Depersonalisation und ... Panik, Phobien, Angstreaktionen

Abstand

... Burn-out bringt Sie wahrscheinlich ... Stress kann Ihr Leben vorzeitig be-

nicht um, aber Ihr Leben mag nicht enden - Sie haben nicht mehr genug

mehr lebenswert erscheinen Zeit zu vollenden, was Sie begonnen
haben

Abbildung 1: Unterschied Burn-out/Stress nach Bronnenmayer

1.2 Was fiihrt zur inneren Erschopfung?

Die Ursachen des Burn-out-Syndroms werden noch immer diskutiert. Als mdégliche
Ausléser gelten hohe Belastung, Einténigkeit bei gleichzeitig geringer Mdglichkeit
zur Einflussnahme auf den Arbeitsprozess, geringe Anerkennung bei zugleich
starker personlicher Verausgabung und schlieBlich fehlende soziale Unterstiitzung
durch Vorgesetzte, Kollegen sowie das personliche Umfeld.
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Damit stellt sich die Symptomatik als solche schon dar: Menschen, die unter dem
Burn-out leiden, sind erschdpft, angespannt, gestresst und sie flhlen sich innerlich
ausgebrannt, leer und unverstanden.

Damit Sie ein genaueres Bild vom Geflhlsleben eines Burn-out-Erkrankten erhal-
ten, sind nachfolgend die wesentlichen Gefiihlskomponenten und deren wahr-
scheinliche Ausléser beschrieben:

Gefiihiskomponente Ursache

Das Gefiihl, getrieben zu werden Sinn und Zweck der eigenen Tatigkeit
erschlieBen sich einem nicht. Die Ar-
beit wird als Pflicht und nicht als
Freude empfunden.

Das Unvermdgen, MaB3 zu halten Unvermdgen im Leben, das Gleich-
gewicht zu halten. Menschen, die
immer Uber das MaB hinaus arbeiten,
werden auch als arbeitsslichtig
bezeichnet.

Der Versuch, alles selbst zu machen Erfolgsmenschen haben ein groBes Be-
durfnis nach Anerkennung. Sie glau-
ben, sich selbst oder anderen etwas
beweisen zu missen. Manchmal
kommt aber dieser Drang auch aus
dem Unvermogen, Aufgaben zu dele-
gieren. Wer immer alles selbst tun
will, steuert auf physische und psychi-
sche Erschdpfung zu.

Exzessive Beschaftigung mit Problemen | Jeder/Jede, der/die schon einmal mit
anderer Menschen Menschen gearbeitet hat, weil3, dass
dazu eine ganze Menge Geduld erfor-
derlich ist. Oft gibt es Enttauschungen,
weil sich die Menschen nicht so schnell
andern, wie wir es wollen oder es ih-
nen zutrauen. Dann sucht man bei sich
selbst die Schuld, weil man meint, es
liege an der eigenen Unfahigkeit.
Nebenséachlichkeiten, die zur Hauptsa- Menschen, die sich mit vielen Kleinig-
che werden keiten herumschlagen, verlieren oft
den Uberblick und auch die Kraft, das
Eigentliche zu tun. Durch die lange Be-
schaftigung mit Nebensachlichkeiten

Copyright © 2008 Dashoéfer Holding Ltd., Zypern & Verlag Dashéfer GmbH, Hamburg
4



werden diese oft flr den Betroffenen /
die Betroffene zur Hauptsache und
erfordern das ganze Denken

Zuviel Routine Routine saugt die Kreativitat aus unse-
rem Leben, sie zerstdrt das Neue an
der Arbeit. Dinge passieren nur regel-
maBig, nicht mehr aus Interesse. An-
dererseits kann Routine auch gut sein,
wenn sie zur Bildung positiver Ge-
wohnheiten flihrt. Wichtig ware es fir
den Einzelnen/die Einzelne, einen Mit-
telweg zu finden, wo Routine und Kre-
ativitat in der Arbeit Platz haben

Mangelhafte physische Verfassung Schlechte physische Verfassung ist
eine der Hauptursachen des Burn-out.
Wenn der Kdrper nicht gesund ist, man
sich nicht fit fahlt, ist man seelisch
und geistig viel verwundbarer.

Standige Zurlckweisung Oft ist man am Arbeitsplatz den Zu-
rickweisungen der Kollegen/der Kolle-
ginnen ausgesetzt. Das Problem wird
dann akut, sobald die Zurtickweisun-
gen personlich genommen werden
oder personlich gemeint sind.

Unrealistische Erwartungen Viele Menschen setzen sich selbst und
dadurch auch oft ihren Kollegen/ Kolle-
ginnen unrealistische Ziele. Das Nicht-
erreichen der Ziele flhrt zu Frustratio-
nen und in weiterer Folge zu noch in-
tensiverem Arbeiten. Aber je harter
man arbeitet, desto frustrierter wird
man, weil man sein Ziel nie ganz er-
reicht. Solche Menschen beginnen sich
selbst als Versager zu betrachten und
vermitteln dieses Gefihl auch ihren
Mitmenschen weiter.

Abbildung 2: Ursachen der inneren Erschépfung nach Rush 1991
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