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Burnout — das Leiden der Tuchtigen

Wenn korperliche und geistige Er-
schopfung zum Dauerzustand wer-
den, folgt irgendwann der Zusammen-
bruch. Burnout kann jeden treffen
und Burnout kostet die Schweiz jedes
Jahr mehrere Milliarden Franken!

Das Phanomen Burnout ist Iangst kein
Modewort mehr. Der standig grosser
werdende Gesellschafts- und Leis-
tungsdruck sowie Hektik und stetige
Verunsicherung aufgrund von Verande-
rungen der Gesellschaft und Arbeits-
welt lassen immer mehr Menschen
ausbrennen. Friher wurde Burnout als
Managerkrankheit bezeichnet. Heu-
te findet man «Ausgebrannte» in allen
Berufsgruppen.

Typische Merkmale eines
Burnouts

Erste Anzeichen sind in der Regel ein
korperlicher und emotionaler Erschop-

Tipps zur
Burnoutvorbeugung

* belastende Umweltbedingungen
und Faktoren erkennen und
meiden
dysfunktionale Denkmuster,
Glaubenssatze und Antreiber
eliminieren sowie unrealistische
Ziele und Vorstellungen uber
Bord werfen
¢ bewusst Zeit fur Hobbys, soziale
Kontakte und Erholung einplanen
und einhalten
Entspannungstechniken erler-
nen, Saunabesuch, Massage
usw.
 gesunde Lebensflihrung
(ausreichend Schlaf, Ernahrung,
Sport)

Hobbys und Sozialkontakte sind sehr wichtig und tragen zur Erholung.
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fungszustand, der Uber mehrere Wo-
chen anhalt und die Lebensfreude und
Leistungsfahigkeit der Betroffenen er-
heblich einschrankt. Dieser Zustand
wird oft als belastend empfunden,
was die Betroffenen dazu antreibt,
sich noch mehr anzustrengen und
noch mehr Zeit fur anfallende Aufga-
ben aufzuwenden. Dadurch vernach-
lassigen sie gerade die Lebensbe-
reiche (Sozialkontakte, Sport, Hobbys
etc.), die eigentlich zur Erholung bei-
tragen wurden. Viele Betroffene entwi-
ckeln mit der Zeit psychosomatische
Beschwerden, ohne jedoch einen Zu-
sammenhang zu lhrer Lebenssituati-
on zu erkennen. Haufige Beschwerden
sind Konzentrations- und Schlafsto-
rungen, chronische Schmerzen, Mus-
kelverspannungen, Herz- und Magen-
beschwerden.

Begiinstigende Faktoren

Zu den Ursachen von Burnout zahlen
ungunstige Verhaltnisse am Arbeits-
platz, Zeitdruck, chronische Uberlas-
tung und Uberforderung, Konflikte,
haufige Reorganisation bestehender
Arbeitsstrukturen sowie Arbeitsplatz-
unsicherheit. Neben gesellschaft-
lichen und arbeitsbedingten Belas-
tungsfaktoren beglnstigen vor allem
auch personliche Faktoren wie ein
starkes Pflichtbewusstsein, eine hohe
Leistungsbereitschaft, die Unfahigkeit,
«Nein» zu sagen und ein ausgepragter
Perfektionismus die Entstehung eines
Burnouts. Somit kann Burnout zu
Recht als Krankheit der Tuchtigen be-
zeichnet werden.

Doch was treibt einen Menschen so
sehr an, dass es ihm nicht moglich ist,
rechtzeitig die Notbremse zu ziehen?
Burnout-Betroffene verfigen haufig

Uber einen ausgepragten inneren An-
treiber, der ihnen suggeriert «sei per-

fekt», «streng dich an», «mach schnel-
ler», «sei stark», «mach es allen recht»!
Diese inneren Antreiber sind ausserst
hartnackig und haben eine verheeren-
de Wirkung, sofern es nicht gelingt, ih-
nen Einhalt zu gebieten.

Fallbeispiel

Frau M., Lehrerin, kam ins Sprung-
brett zur Standortbestimmung. Sie
berichtete, dass sie sich nicht mehr
in der Lage fuhlt, arbeiten zu gehen.
Die standigen Schulversuche und Pro-
jekte in den letzten Jahren sowie der
zunehmende burokratische Aufwand
hatten ihr zugesetzt. Gleichzeitig ver-
misste sie die Anerkennung des Leh-
rerkollegiums und der Schulpflege fir
ihr grosses Engagement und die zahl-
reichen Uberstunden. Frau M litt un-
ter Schlafstérungen und Erschopfung.
Aufgrund ihrer schlechten korperlichen
und psychischen Verfassung beschlos-
sen wir, die Beratung zugunsten eines
stationaren Aufenthalts in einer psy-
chosomatischen Fachklinik  aufzu-
schieben. Acht Wochen spater setzten
wir die Beratung fort. Primare Ziele
waren die Wiederherstellung der Le-
bensbalance sowie das Verandern von
Denk- und Verhaltensmustern. Frau M.
sah ein, dass gute Arbeit nicht perfekt
sein muss. Heute plant sie bewusst
mehr Zeit fur sich ein, ohne dabei ein
schlechtes Gewissen zu haben. Frau
M. macht zurzeit einen dreimonatigen
Auslandaufenthalt und tritt diesen Au-
gust eine neue Stelle mit leicht redu-
ziertem Pensum an.

Pravention und Behandlung

Das beste Mittel gegen Burnout ist
die Burnout-Pravention. Fir Betriebe
lohnt es sich auf jeden Fall, in eine
gute Unternehmenskultur zu investie-
ren, die gepragt ist von Wertschat-
zung und Vertrauen. Realistische
Arbeitsplanung sowie eine transpa-
rente, ehrliche Kommunikation zeich-
nen verantwortungsbewusstes Fuh-
rungsverhalten aus. Institutionen
kénnen Uberlastungen bei ihren Mit-
arbeiten vorbeugen, indem sie ih-
nen den individuellen Fahigkeiten an-
gepasste Aufgaben zuteilen und in
Druckperioden Entlastung und Hilfe-
stellung bieten.

FUr Burnout-Gefahrdete ist es wich-
tig, die eigenen Grenzen und Bedurf-
nisse zu erkennen und diese nach

Schnell fit fur die Reise — Langenscheidts neue Sprachfuhrer

Noch herrscht Schmuddelwetter,
doch der nachste Sommer kommt
bestimmt. Und mit ihm die Lust auf
Urlaub. Passend dazu erscheint bei
Langenscheidt jetzt die Reihe «...
im Handgepack»: Die fiinf Béande
fir Englisch, Franzésisch, Spanisch,
Italienisch und Chinesisch verspre-
chen, in kiirzester Zeit fit fiir die
Reise zu machen. «<Mit nur 100 Wor-
tern 500 Satze sprechen, das ist un-
ser Angebot», so die Langenscheidt-
Redaktion.

Ohne Basis-Wortschatz, das heisst
ohne eine gewisse Anzahl an Voka-
beln und fest stehenden Wendungen
kommt man in keiner Sprache ans
Ziel. Aus diesen Bausteinen lassen
sich dann im nachsten Schritt ein-
fach und schnell zahlreiche Satze
bilden. Dieses Prinzip macht sich
die neue Sprachfiihrerreihe von Lan-
genscheidt zunutze. Alle Bande sind
gleich aufgebaut: Sie enthalten am
Anfang den so genannten «Hundert-
wortschatz» — 100 Vokabeln speziell
fUr die Reise, die nicht alphabetisch,
sondern thematisch zusammenge-
fasst sind. Das ist nicht nur prak-
tisch, sondern auch besonders ein-
pragsam.

Im zweiten Teil folgen dann 500
Satzmuster, die ebenfalls inhaltlich
nach Reisesituationen geordnet sind.
In viele Satzmuster kdnnen nach Be-
darf andere Begriffe — zum Beispiel

Franzosisch
im Handgepack

100 Warter larnen — 500 Satre sprechen

L
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Zeitangaben, Bezeichnungen, Ortsan-
gaben — aus dem Hundertwortschatz
eingefigt werden. Zum Teil finden
sich solche Alternativen auch in Bild-
form im Kapitel, wobei das entspre-
chende fremdsprachige Wort dann
direkt unter d er Abbildung steht. Er-
ganzt wird das «Handgepack» durch
ein Wérterbuch zum Nachschlagen in
alphabetischer Reihenfolge.

Die neue Langenscheidt-Reihe
ist darauf ausgerichtet, den sprach-
lichen Schnellstart unterwegs so
einfach wie mdéglich zu machen. Da
alle fremdsprachigen Woérter in einer
vereinfachten Lautschrift dargestellt

Chinesisch
im Handgepack

100 Warter lernen - 500 Sitre sprechen
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sind, gibt es keine Probleme mehr
mit der richtigen Aussprache. Um
kommunikative Fettnapfchen zu ver-
meiden, bietet «..im Handgepack»
zudem zwei Extras: Sprachtipps kla-
ren Uber Besonderheiten der Fremd-
sprache auf — Landestipps bereiten
auf Gepflogenheiten und Traditionen
vor, die dem Besucher neu und unge-
wohnt erscheinen konnten.

Langenscheidt-Verlag, Miinchen, «...im Handge-
pack», 112-128 Seiten, kartoniert, Fr. 15.—
ISBN (Englisch) 978-3-468-22601-4

ISBN (Franzésisch) 978-3-468-22602-1

ISBN (Italienisch) 978-3-468-22603-8

ISBN (Spanisch) 978-3-468-22604-5

ISBN (Chinesisch) 978-3-468-22605-2, Fr. 18.60

Wer standig auf Hochtouren lauft, brennt irgendwann aus. Bild: Susann Basler

aussen zu vertreten. Als erstes sollte
eine Balance zwischen Arbeit und Er-
holung geschaffen werden. Eine not-
wendige Distanz zur Arbeit ist dazu
unumganglich. Zeit zum Entspannen,
Hobbys und soziale Kontakte fordern
die Regeneration.

Kommt es zu chronischen Erschop-
fungszustanden, sollte professionelle
Hilfe durch einen Arzt, eine Psycholo-
gin oder in Form eines Coachings in
Anspruch genommen werden. In die-

sen Fallen hilft meist nur noch eine
drastische Umstellung der Lebensge-
wohnheiten (Time-Out, Arbeitsplatz-
wechsel usw.). NICOLE DENTZER

Nicole Dentzer ist diplo-
mierte Psychologin FH in
Berufs- und Laufbahnbera-
tung und als Berufsberate-
! rinin der Beratungsstelle
Sprungbrett in Weinfelden
tatig.
www.sprung-brett.ch
Telefon 071 622 65 75



