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—[ SPEZIAL: BURNOUT UND DEPRESSION | —— Sl
Erschopfende Epidemie des 21. Jahrhunderts

Burnout: Modeerscheinung oder neue Zivilisationskrankheit? — Ehrgeizige und FleiBige besonders geféhrdet
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‘Von KERSTIN JACKEL ! die erste vergleichende i gekosten fur sich nicht zah- | ge arbeiten, wie es ihnen gut
. Generationenstudie erstellt : len kdnnen. : geht. INSA-Leiter Hermann
Berlin - Eine solche Unter- : - [ INSA 50plus”. BILD nennt : » 48 % wollen spdter nicht i Binkert zu BILD: ,Die Zukunft
suchung gab s noch nie: : exklusiv Ergebnisse (3055  : im Altersheim leben. ¢ Deutschlands héngt nicht zu-
Im Auftrag des ,Instituts fir : Befragte): i » 47 % klagen Uber jobbe- | letzt von den Menschen in
neuve soziale Antworten” : > 62 % der Uber 50-Jahrigen | dingte psychische Krankhei- : der zweiten Lebenshdlfte ab
(INSA) hat das Meinungs- : fiirchten sich vor Demenz. i ten (z. B. Burn-out). i — auch deshalb muss man
forschungsinstituts YouGov : » 5% % sagen, dass sie Pfle- ! » 43 % wirden gerne so lan- | sie ernst nehmen.”
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Was ist Burnout?

m Das englische Wort
»Burnout« bedeutet
So viel wie
ausbrennen und
bezeichnet den
Zustand emotionaler
Erschopfung mit
deutlich reduzierter
Leistungsfahigkeit

Kann es sein, dass
Sie einen
BLURNOUT haben?

i

Siekt man-.
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Reversibler oder irreversibler
Burnout?
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Keln neues Phanomen

9 = Nichts vermag ein

= Burnout-Symptome sind bereits in der Bibel
beschrieben

beschaftigter Mensch
weniger als zu leben,;
kein Wissen st
schwerer zu erlernen
als gerade dieses.

Seneca

= Auch bel Thomas Buddenbrook wirde man
heute von Burnout sprechen
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Somatische Ursachen von
Erschopfungszustanden

Erschopfungszustande aufgrund
somatischer Erkrankungen mussen
ausgeschlossen werden, u. a.:

= Anamie — Blutarmut
m Schildrisenfunktionsstérungen
m Chronische Entzindungen oder Infektionen

m Schlafstorungen wie Schlaf-Apnoe-Syndrom
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Burnout-Ursachen in der Personlichkeit

m Selbstwertgefuhl

® zu niedrig, daher Selbstzweifel mit Fehleinschatzungen
bezlglich der eigenen Leistungsmoglichkeiten

® zu hoch: Traurigkeit und Enttauschung, wenn nicht im
Zentrum des Interesses stehend

m Perfektionismus ...

® ... unndtig viel Energie wird in die fehlerfreie Erledigung
anstehender Tatigkeiten investiert

® ...|asst eigene Fehler als Katastrophe erleben
® ...verhindert Delegation von Aufgaben an andere

m |dealismus oder das »Mutter-Theresa-Syndrom«
® (ungefragt) um alles kiimmern und jedem helfen wollen
® ceigene Bedurfnisse (Erholung!) vernachlassigen

= Unvermoégen zum »Nein-Sagen«
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Burnout-Ursachen im Arbeitsumfeld

= , Sandwich-Position® mit widersprtchlichen
Erwartungen, z. B.

® Druck ,von oben®: Personal einsparen, Leistung erbringen
® Rickmeldung ,von unten®: Wir kbnnen nicht mehr
= Rollenkonflikt

® durch Medien vermitteltes Idealbild eines Berufs (v.a. im
Gesundheitswesen) im Berufsalltag nicht zu verwirklichen

® hieraus resultiert emotionale Enttauschung
m Gratifikationskrisen

® geleistetes Engagement wird nicht ausreichend anerkannt
m Zeitmangel
m Schicht- und Nachtarbeit
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Burnout begunstigende Faktoren im
Privatleben

m , Freizeitstress” durch

® Familiare ,Verpflichtungen®

® Nebenbeschéaftigungen

® Ehrenamter

® Suche nach dem ,Kick® in der Freizeit
® Ubertriebener sportlicher Ehrgeiz

® Urlaubsreisen die mehr Anstregung als Erholung

mit sich bringen
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Entwicklungsstadien des

Stadium 3

Burnout-Syndroms

Véllige Der Zwang,

Burnout- sich zu

Erschépfung — ‘ beweisen

Stadium 1
Depression :;rss;?zrkter
Stadium 2

Innere Leere Subtile
Vernach-
lassigung
eigener

Bedirftnisse

Verlust des
Gefihls fur
die eigene
Personlich-
keit

Beobacht-
bare
Verhaltens-
anderung

Ruckzug

Stadium 6 _

Stadium 4

Verdrangung
von Konflik=
ten und
Bedurfnissen

Umdeutung
von Werten

Verstarkte
Verleugnung
der auf-
getretenen
Probleme
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Burnout vermeiden
Einstellung und Denken verandern

Eigene Uberzeugungen hinterfragen. Sind sie wirklich
wahr? Tun sie mir gut? Perspektivenwechsel!

Gestaltungsmaglichkeiten kritisch bewerten: Was kann ich
andern, was/wen nicht? Wo verschwende ich meine
Energie bei sinnlosen Anderungsversuchen?

Suchen sie sich Vorbilder, die mit flr sie belastenden
Situationen gelassener umgehen

Probleme nicht dramatisieren, sondern konstruktiv nach
LOsungen suchen

Reduktion von Idealismus auf realistisches Mal3.

Reduktion des Perfektionismus durch Aufbau des
Selbstwertgefunhls.

Dankbarkeit fur die positiven Aspekte des eigenen Lebens
entwickeln

Helfen lassen!
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Burnout vermeiden:- Planung
optimieren, Ressourcen schonen

Setzen von Prioritaten durch Zeitmanagement

Nicht so viele Aufgaben in den Tag hineinpacken. Vieles
muss nicht gleich, mit maximaler Perfektion und von Ihnen
selbst erledigt werden.

Uberlegen sie, ob ihr Engagement in einer Situation
wirklich notwendig und angemessen ist (manches kénnen
und/oder missen sie nicht gerade jetzt andern)

Arbeitsvolumen sowelit begrenzen, dass in der zur
Verfugung stehenden Freizeit vollstandige Regeneration
moglich ist (Work-Life-Balance)

Pfleglicher Umgang mit eigenem Korper

Auf Signale des Korpers achten
(psychosomatische Beschwerden)
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Burnout vermeiden
Ressourcen regenerieren.

Wahrend der Arbeit Kurzpausen einlegen

Rechtzeitig regenerieren, nicht erst wenn die
Energiereserven fast auf Null sind

Freizeitverpflichtungen und anstrengende
Freizeitaktivitaten auf verninftiges Mal3 reduzieren

Auf- und Ausbau von ausgefiliten sozialen Beziehungen

Freizeit flr sich selbst nutzen, nicht ausnutzen lassen!
Nein sagen lernen.

Gesundes Essen und Trinken mit Zeit zum Geniel3en.
Ausreichend Schlaf gonnen

Regeneration den gleichen Stellenwert einrAumen wie
Verpflichtungen — notfalls Termin mit sich selbst dafir
vereinbaren

Entspannungstechniken erlernen und nutzen
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