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Burnout — «Ausgebrannt»

Besser informiert iiber Burnout — das arbeitsbezogene
Erschipfungssyndrom






I've done too much
for too many
for too long

with too little regard for myself

(Sotile, 2003)

«Wenn Du in Eile bist, dann gehe langsam»

Fernostliche Weisheit
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Liebe Leserin, lieber Leser

In einer immer hektischer gewordenen Arbeitswelt, welche von
Zeitdruck, Aufgabenvielfalt und immer neuen Anforderungen
gepragt ist, fihlt sich eine zunehmende Anzahl Menschen
erschopft und ausgebrannt. Fiir diesen Zustand hat sich auch
im deutschsprachigen Raum zunehmend der Begriff «Burnout»
eingebiirgert. Obwohl aus unserem Alltagsvokabular nicht
mehr wegzudenken, ist der Begriff Burnout doch mit vielen
Unklarheiten behaftet. Dies mag damit zusammenhéngen,
dass Burnout bisher nicht als eine medizinische Krankheit
anerkannt ist und manchmal unkritisch als Synonym fiir

eine Depression verwendet wird. Burnout ist keine Modedia-
gnose, sondern wurde als ein Komplex von korperlichen und
psychischen Beschwerden infolge von Stress am Arbeitsplatz
bereits vor 40 Jahren beschrieben. Die Folgen von Burnout
sind ernst und beinhalten ein erhohtes Risiko fiir korperliche
und psychische Krankheiten sowie damit verbundenen
Krankheitsausfdlle am Arbeitsplatz mit entsprechend hohen
soziodkonomischen Kosten. Burnout ist vor allem dann
therapierbar, wenn es rechtzeitig erkannt wird. Es existieren
praventive Massnahmen von Seiten der Arbeitnehmer und
Arbeitgeber mit denen das Risiko fiir Burnout reduziert werden
kann. Mit dieser Broschiire mochten wir Sie umfassend tiber
das Phdnomen Burnout informieren. Diese Information
basiert auf aktualisierten und anerkannten Konzepten der
Stress- und Verhaltensmedizin sowie der Arbeits- und Organisa-
tionspsychologie. Neben einem Selbsttest zur Erkennung

einer Burnout-Gefahrdung, moéchten wir dariiber informieren,
wie bei Anzeichen eines Burnouts reagiert werden kann

und welche Form von Hilfe fiir Sie die richtige sein kdnnte.

Wir wiinschen uns, dass Sie mit dieser Broschiire zur Expertin,
zum Experten Ihres Burnouts werden, oder noch besser, dass
Sie ein Burnout vorzeitig abwenden konnen.

Professor Dr. med. Roland von Kiinel
Chefarzt Kompetenzbereich fiir Psychosomatische Medizin
Universitdtsklinik fiir Allgemeine Innere Medizin

Inselspital Bern
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Korperlich und emotional ausgebrannt und kraftlos zu
sein — dieser Zustand wird allgemein als Burnout-Syndrom
bezeichnet.

Der Begriff «Burnout» kommt aus dem Englischen und bedeu-
tet soviel wie ausgebrannt, tiberfordert, total erschopft sein.

Der Burnout-Patient ist also der ausgebrannte Mensch,

dessen inneres Feuer im Laufe der Zeit auf Grund von zu viel
«Brennstoffverbrauch» und/oder zu wenig «Brennstoffzufuhr»
erloschen ist. Bevor man ausbrennen kann, muss man dem-
nach Feuer und Flamme gewesen sein.

Charakteristisch fiir das Burnout-Syndrom sind Symptome
der Erschopfung und der inneren Leere, nicht aber zwingend
der Depression.

Burnout: Das innere Feuer ist erloschen.
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Besonders gefdhrdet sind Menschen, die {iber lange Zeit
hinweg engagiert mit anderen Menschen zu tun hatten,
wie Arzte, Pflegepersonal, Lehrer, Priester, Psychologen,
Sozialarbeiter.

Medizinisch gesehen ist das Burnout-Syndrom kein eigen-
stindiges Krankheitsbild. Oft tiberschneiden sich die
Anzeichen der Erkrankung mit denen einer Depression
oder mit anderen psychischen Erkrankungen.

Der Begriff «Burnout» hat zwar erst seit Mitte der 70er Jahre
einen Namen aber schon eine lange Geschichte. Schon Thomas
Mann berichtete in seinem Roman «Die Buddenbrooks» tiber
einen Menschen, der sich fiir Ziele im Ubermass engagierte
und spdter an enttduschten Erwartungen ausbrannte.
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Bei einer aktuellen Gesundheitsbefragung des Bundesamtes
fiir Statistik geben 40% der befragten Schweizer Schwiche
und Energielosigkeit an. In einer reprasentativen Umfrage
des Forschungsinstitutes LINK sind sogar 70% der Schweizer
Bevolkerung haufig «erschopft und energielos».

Dabei sind mit 60% deutlich mehr Frauen als Mdnner
betroffen. Uberwiegend Vollzeitbeschiftigte und Bewohner
der Grossstddte scheinen ebenfalls eine grossere Haufigkeit
aufzuweisen.

Innerhalb der EU ergab die Befragung von 147 Millionen
Arbeitnehmer im Bezug auf Stress am Arbeitsplatz folgende
Ergebnisse:
52% beklagten sich tiber zu hohes Tempo und Zeitdruck
bei der Arbeit
30% glaubten keinen Einfluss auf ihren Arbeitsablauf
mehr zu haben
45% klagten iiber monotone Arbeitsaufgaben

Mittlerweile sind mehr als 60 Berufsgruppen bekannt, bei
denen Symptome des Ausbrennens beschrieben wurden,
worunter auch Verwaltungsbeamte, Investment-Banker,
Studenten und sogar Arbeitslose zu finden sind. Alleine daraus
wird ersichtlich, dass Burnout inzwischen zu einem eigen-
stindigen Phdnomen unserer Zeit und Arbeitswelt wurde.

Das Burnout-Modell nach Barwinske, Heinrich und Mauritz
beschreibt das Risiko fiir das Krankheitsbild anhand eines
Fasses, das langsam und stetig mit bestimmten Faktoren gefiillt
wird (Zweifel, Ubereifer, schlechte Arbeitsbedingungen,
Perfektionismus und Belastung). Solange der Pegelstand im
Fass niedrig gehalten werden kann, besteht kein Risiko fiir
ein Burnout-Syndrom. Ein ansteigender Pegel erhoht die
Wahrscheinlichkeit fiir ein Burnout und kann durch folgende
Massnahmen reguliert werden:

Weniger Zulauf von oben (bessere Arbeitsbedingungen,

weniger Belastung etc.).

Mehr Abfluss durch ein Ventil (Stressverarbeitung,

Sport etc.).
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Schlechte
Arbeitsbedingungen

Ubereifer Perfektionismus

Zweifel

Burnout

Belastung

ALY

Idealismus, Begeisterung, hohe Motivation,
grosses Engagement

Unentbehrlichkeitsgefihle, Zynismus, Verleugnung
der eigenen Bedurfnisse, Sarkasmus

Frustration, Misstrauen, Apathie,
sozialer Ruckzug, Leistungsabfall

Innere Erstarrung, Resignation, Isolation,
Suizidgedanken, Suchtverhalten

Burnout-Modell nach Barwinske, Heinrich, Mauritz (2009)
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Krankhaftes Ausgebrannt-Sein ist das Endstadium eines schlei-
chenden Prozesses und gekennzeichnet durch geistige, korper-
liche und emotionale Erschépfung. Es kommt zu einem
starken Abbau der geistigen Leistungsfahigkeit und zu einer
chronischen Midigkeit.

Das andauernde Missverhaltnis zwischen den eigenen
Leistungsanforderungen und den Anforderungen des beruf-
lichen und privaten Umfelds fiihrt zu negativem Stress und

zu einer dauerhaften Uberdosis an Stresshormonen im Korper.
Letztlich kann es soweit kommen, dass die hormonellen
Stressachsen selber «ausbrennen», so dass keine gesunde Stress-
reaktion mehr aufgebaut werden kann. Dadurch kann es zu
uiberschiessenden korperlichen Reaktionen (z.B. vermehrte
Entziindungsaktivitdt) schon bei geringen Belastungen im
Alltag und Beruf kommen.

Korperliche Erschépfung und die Folgen
Energiemangel
Chronische Miidigkeit
Schwichegefiihl
Unfallgefahr
Muskelverspannungen
Riickenschmerzen
Verdnderungen der Essgewohnheiten
Verdnderungen des Korpergewichtes
Erhohte Infekt-Anfilligkeit
Schlafstérungen
Alptrdume
Vermehrter Alkohol- und Medikamentenkonsum

Emotionale Erschopfung und die Folgen
Niedergeschlagenheit
Hilflosigkeit
Hoffnungslosigkeit
Unbeherrschtes Weinen
Fehlende Kontrolle von Gefiihlen
Reizbarkeit
Leere und Verzweiflung
Vereinsamung
Entmutigung
Lustlosigkeit
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Erschépfung

Korperlich Geistig Emotional

Das Grundsymptom «Erschépfung» erstreckt sich Gber verschiedene Ebenen

und beeinflusst das «normale» Leben komplett.

Mentale Erschopfung und die Folgen
Negative Einstellung zu sich selbst
Negative Einstellung zur Arbeit
Negative Einstellung zum Leben, Uberdruss
Entwertende Einstellung gegeniiber anderen
(Zynismus, Verachtung, Aggressivitat)
Verlust der Selbstachtung
Gefiihl der Unzuldnglichkeit
Gefiihl der Minderwertigkeit
Verlust der Kontaktbereitschaft gegentiber Kollegen

Risikofaktoren fiir den Erschopfungszustand sind negative
Arbeitsbedingungen, fehlender sozialer Riickhalt aber auch
personliche Eigenschaften wie Perfektionsstreben und ein
geringes Selbstwertgefiihl.

Das Unfallrisiko und die Gefahr fiir Suchterkrankungen sind
erhoht. Die Betroffenen greifen in dieser Situation schneller
zu Alkohol, Tabak und anderen Drogen. Der Missbrauch von
Aufputsch- und Beruhigungsmitteln kann zu einer gefdhr-
lichen Abhidngigkeit fiihren.

Menschen mit einem Burnout-Syndrom werden durch die
auftretenden Beschwerden sowohl bei ihrer Arbeit als auch
im privaten Leben stark eingeschrankt.
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Das Burnout-Syndrom ist ein langsam fortschreitender Prozess
bei dem der Umgang mit stressverursachenden Situationen
iiber die Entwicklung eines schweren Burnout-Syndroms,
welches letztlich auch von einer Depression begleitet werden
kann, entscheidet. Aufgrund dieser Dynamik wird oft auch
von einer «Erschopfungsdepression» oder «Stressdepression»
gesprochen, auch wenn diese Begriffe keine offiziellen
Diagnosen darstellen.

Stress

Burnout

Depressive Zeichen

Klinische Depression

Merkmale des Krankheitsbildes
Die Symptome des Burnout-Syndroms entwickeln sich tiber
einen ldngeren Zeitraum und verdndern sich im Laufe der
Zeit. Mit Ausnahme des Erschopfungszustandes existiert bis
heute keine eindeutige Liste von Beschwerden, die gegeben
sein miissen, damit man von einem Burnout-Syndrom spre-
chen kann. Einig ist man sich dariiber, dass die Symptomatik
schleichend einsetzt und einen langwierigen Prozess darstellt,
der in verschiedenen Phasen ablduft.
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Beim Burnout-Syndrom kennzeichnen drei zentrale Merkmale
das Krankheitsbild:
Anhaltende emotionale Erschopfung
Das Gefiihl, dass die eigene Arbeit ineffektiv und sinnlos
geworden ist, sowie
der Widerwille gegen die Menschen, die einem am
Arbeitsplatz begegnen

Der emotionale Erschopfungszustand tritt nach lang anhalten-
der Belastung auf. Neben dieser Erschopfung, welche sich auch
korperlich und mental dussert, zeigen sich vor allem Zynismus,
Demotivation und reduzierte Leistungsfihigkeit. Uberschnei-
dungen mit den Symptomen einer Depression sind hdufig
irritierend.

Begleitende korperliche Beschwerden wie Schlafstorungen,
Kopfschmerzen und Magen-Darm-Probleme treten ebenfalls
héufig auf.
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In vielen Fillen brennen Menschen aus, die unter Uberlastung
leiden und den Stress in der Freizeit nicht mehr abbauen
konnen. Zeit- und Leistungsdruck, Multitasking, Arger mit
Kollegen, Probleme im Privatleben kénnen alle zur totalen
Erschopfung fithren. Aber auch dauerhafte Unterforderung
kann einen Menschen ins Burnout treiben. Wenn Routine
und Langeweile den Arbeitsalltag pragen, eigene Entschei-
dungen und Meinungen nicht gefragt sind und Kreativitat
nicht ausgelebt werden kann, leiden vor allem qualifizierte
und ehrgeizige Mitarbeiter unter Langeweile am Arbeitsplatz.
Um diesen Zustand zu beschreiben wurde der Begriff
«Boreout» bzw. «Ausgelangweilt» geschaffen.

Ursachen eines Burnout
Es gibt eine Vielzahl von Erkldrungen zur Entstehung des
Burnout-Syndroms.

Insgesamt sind es 4 interagierende Faktoren, die fiir das
Burnout-Syndrom verantwortlich gemacht werden konnen:

Beziehung

Aussere Faktoren

Innere Faktoren

Fysste A oo
Konstitution Konstitution

Einerseits sind es dussere Faktoren, wie Kennzeichen des
Arbeitsumfelds und die Beziehungssituation sowohl am
Arbeitsplatz als auch im privaten Umfeld, die fiir die
Entstehung des Krankheitsbildes mitverantwortlich sind.
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Andererseits spielen auch psychische und physische Aspekte
eine wesentliche Rolle. Oft begiinstigt eine Kombination von
personlichen Faktoren und Arbeitsbedingungen die Entstehung
der Erkrankung.

Auffallend ist, dass in den meisten der besonders Burnout-
gefdhrdeten Berufe mit Menschen gearbeitet wird. Dabei
kommt es zu einer asymmetrischen Beziehung in der die eine
Seite nur gibt, die andere Seite nur nimmt.

Das sich langsam verschiebende Gleichgewicht zwischen

dem was investiert wird und dem was zuriickkommt fiihrt
zur Auspragung des Krankheitsbildes.

Nehmen Geben

©

Ursachen von Burnout

Die Frage nach der Ursache des Burnout richtet sich danach,
ob die organisatorischen Ursachen, die Personlichkeit des
Helfers oder die gesellschaftlichen Aspekte betont werden.

Soziale Ursachen
Burnout-Forscher sehen Burnout im Zusammenhang
mit den Arbeitsbedingungen. Hierzu gehoren:

Hohe Arbeitsbelastung

Hohe Verantwortung

Mangel an Handlungsspielraum

Unklare Erfolgskriterien

Fehlendes Feedback

Fehlende Anerkennung
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Uberforderung und Zeitdruck

Allgemeine Arbeitsunzufriedenheit

Streben nach Perfektion und sozialer Anerkennung
Wachsende Komplexitdt und Uniiberschaubarkeit
von Arbeitsabldufen

Fehlende Riickzugsmoglichkeiten

Schlechtes Image des Berufs

Fehlende Unterstiitzung durch Vorgesetzte und
Mitarbeiter

Wahrgenommene Ungerechtigkeiten

Personliche Ursachen

Hierzu gehoren die Motivation des Helfers, die dazu fiihrt,
dass das Burnout als eine Krankheit im Zusammenhang mit
dem Uberengagement und als Folge zu hoher idealistischer
Erwartungen entsteht. Diese Ansicht basiert auf der
Beobachtung, dass gerade die engagierten Helfer ausbrennen.

Zu den personlichen Ursachen eines Burnout gehoren aber
auch individuelle Merkmale, die das Risiko fiir ein Burnout
erhohen, wie eine starke Emotionalitdat und ein labiles
Selbstwertgefiihl. Auch die Fahigkeit zur Situationseinschét-
zung ist in diesem Zusammenhang sehr wichtig. Es geht
darum, Mogliches zu erledigen, Unmaogliches zu ertragen

und zwischen beiden genau unterscheiden zu kénnen.

Oder, wie der amerikanische Theologe, Philosoph und Politik-
wissenschaftler Reinhold Niebuhr sagte: «Gott gib mir die
Gelassenheit, Dinge hinzunehmen die ich nicht 4ndern kann,
den Mut Dinge zu dndern, die ich dndern kann und die
Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden».

Ebenfalls in die Kategorie der personlichen Ursachen gehort
das sogenannte Helfersyndrom. Ursachen dieses Helfer-
syndroms kénnen emotionale Versagenserlebnisse in der
Kindheit sein, die der Helfer nun versucht durch die eigene
soziale Tatigkeit nachtrdglich wettzumachen. Er gibt die
Zuwendung, die er empfangen mochte.

Personen mit dem Helfersyndrom versuchen, ihr labiles
Selbstwertgefiihl durch die Aufopferung an eine grosse Aufgabe
und der damit verbundenen Dankbarkeit vieler Hilfsempfanger
zu stabilisieren. Helfer mit dieser Personlichkeitsstruktur sind
besonders gefahrdet, da ihr emotionales Defizit und somit ihr
Bediirfnis nach Zuwendung so gross ist, dass es kaum gestillt
werden kann.
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Gesellschaftliche Ursachen

Zu den gesellschaftlichen Ursachen gehoéren das Fehlen einer
ideologischen Unterstiitzung, mangelnde Anerkennung durch
die Gesellschaft und eine gednderte Einstellung gegeniiber
dem ausgetibten Beruf. Um in der Gesellschaft Anerkennung
zu erlangen, miissen Arbeitnehmer heute besonders betonen,
dass sie am Arbeitsplatz gebraucht und stets ausgelastet sind.
Solche Anspriiche kénnen verinnerlicht werden.
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Menschen, die in eine bestimmte Sache Miihe und Aufwen-
dungen investieren, mochten dafiir auch eine angemessene
Belohnung erhalten. Dies ist nicht nur eine Frage des
Einkommens sondern auch der Anerkennung des Geleisteten
(«Schulterklopfklima») und von beruflichen Entwicklungs-
moglichkeiten. Ist dies der Fall, sind sie gliicklich und zufrie-
den, ist dies nicht der Fall sind sie frustriert und unzufrieden.
Die Frage ob der gezeigte Einsatz auch zum erwiinschten
Erfolg fiihrte, sollte in der tiberwiegenden Mehrzahl der Fille
positiv beantwortet werden kénnen.

Ist die Gesamtbilanz aber negativ, befindet man sich auf
dem Weg zum Burnout.

Die Entstehung des Burnout ldsst sich also durch folgende
Burnout-Formel charakterisieren:

Belohnung - Frustration < 0

Der Weg zum Burnout weist nach Freudenberger in der Regel
4 Phasen mit insgesamt 12 Stadien auf.

Phase 1: Idealistische Begeisterung

Diese Phase ist charakterisiert durch folgende Merkmale:
Berufsstress/idealistisches Engagement
Eigene hochgesteckte Anforderungen/Ziele tibersteigen
die Ressourcen
Uberidentifikation mit der Arbeit
Optimismus
Hoher Energieeinsatz

Phase 2: Stillstand
In dieser Phase der Erkrankung kommt es zu Enttduschungen
und zum Verlust des Idealismus.
Erste Enttduschungen
Verlust von Idealismus
Reduzierung des Lebens auf die Arbeit
Beschrdnkung der Kontakte auf Kollegen
Riickzug ins Schneckenhaus
Riickzug von Arbeit/Klienten (selten, aber manchmal
schon in dieser Phase)
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Phase 3: Frustration und Depression
Emotionale Reaktionen und Zynismus, sowie ein totaler
Motivations- und Kreativitdtsverlust sowie das Auftreten von
korperlichen Beschwerden kennzeichnen dieses Stadium der
Erkrankung.
Erfahrung der Erfolglosigkeit und Machtlosigkeit
Probleme mit der Biirokratie (zu viel Papierkrieg)
Emotionale Reaktionen (Depression, Aggression),
Zynismus
Abbau der kognitiven Leistungsfahigkeit, Motivation
und Kreativitat
Fiihlbarer Mangel an Anerkennung von Klienten und
Vorgesetzten/Verachtung
Psychosomatische Beschwerden

Phase 4: Apathie und Verzweiflung
Es stellen sich die Merkmale der voll ausgeprdgten
Erkrankung ein.
Vollige Desillusionierung
Verzweiflung wegen schwindender beruflicher
Alternativen
Gleichgiiltigkeit
Resignation
Gefiihl der Sinnlosigkeit
Suizidabsichten
Durchdringende Erschépfung
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In 12 Schritten zur Erschépfung’

Der Krankheitsverlauf des Burnout wird in 12 Stadien
beschrieben.

Sie reichen von tiberméssigem Engagement und der Zwang-
haftigkeit sich beweisen zu miissen bis hin zur depressiven
Erschopfung.

Ab Stadium 6 beginnt der Verlauf krankhaft zu werden
(roter Bereich).

Stadium 4:
Verdrangung von
Konflikten und
Bedurfnissen

Stadium 3:
Vernachlassigung
eigener

Bedurfnisse Stadium 5:

' Phasenmodell nach

Stadium 2:
Verstarkter
Arbeitseinsatz

Stadium 1:
Der Zwang sich zu beweisen

Stadium 12:
Vollstandige
Burnout-Erschépfung

Stadium 11:
Depression und
Erschépfung

Stadium 10:
Innere Leere

Freudenberger

Stadium 9:
Verlust des
Gefuhls fur
die eigene

Personlichkeit

Umdeutung
von Werten

Stadium 6:
Verstarkte Verleugnung
aufgetretener Probleme

Stadium 7:
Endgultiger Ruckzug

Stadium 8:
Deutliche
Verhaltens-
anderung

Der Zwang sich zu beweisen

Sie haben einen Beruf, dem Sie sehr gerne und mit
grossem personlichen Engagement nachgehen. Sie haben
hohe Erwartungen an sich selbst und sind in besonderem
Masse begeisterungsfahig fiir Ihre Arbeit.
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Verstarkter Arbeitseinsatz
Sie lesen viel Berufsspezifisches und besitzen eine hohe
Bereitschaft zur Ubernahme neuer Aufgaben.
Sie besuchen Workshops und Seminare am Wochenende
und tun alles, um erfolgreich zu sein. Ihre Vorgesetzten
honorieren diese Leistungen und Sie bekommen mehr
und auch verantwortungsvollere Aufgaben tibertragen.
Es stellt sich ein Gefiihl der Unentbehrlichkeit ein.

Vernachlissigung eigener Bediirfnisse

Die Arbeit nimmt Sie gedanklich und zeitlich immer mehr
in Anspruch, der Kontakt zur Familie und zu Freunden
wird parallel dazu immer weniger.

Eigene Bediirfnisse werden chronisch vernachlédssigt

(«Ich habe keine Zeit»). Gelegentlich treten bereits
Schlafstérungen auf.

Verdrangung von Konflikten und Bediirfnissen
Sie verlieren allmédhlich an Energie. Es kommt zu
Fehlleistungen wie vergessene Termine oder nicht
erledigte Aufgaben.
Konflikten gehen Sie aus dem Weg und Sie werden sanft.
Langsam verdndert sich Ihr soziales Umfeld.
Schlafstorungen werden haufiger, ebenso das Gefiihl,
von Unausgeschlafenheit, Energiemangel und Schwache.
Hobbies werden aufgegeben, wodurch ein wichtiger
Ausgleich wegfallt.

Umdeutung von Werten
Ihr eigenes Wertesystem verdandert sich.
Das hochste Ziel ist, Leistung zu erbringen - und das tun
Sie nun auch in der Freizeit.
Die Wochenenden werden zu ganz normalen Arbeitstagen.
Probleme in der Partnerschaft treten auf.
Private als belastend empfundene Kontakte werden
gemieden.
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Verstirkte Verleugnung aufgetretener Probleme
Ihr Koérper meldet Warnsignale wie andauernde Miidigkeit
oder Migrdne.
Sie behalten Ihr Leistungsniveau und den Anspruch
trotzdem bei und verdrangen korperliche Probleme.
Viele dieser Symptome lassen sich mit Tabletten voriiber-
gehend in den Hintergrund drdngen.
Es regt sich erster Widerstand, téglich zur Arbeit zu gehen,
so dass vermehrt Fehlzeiten auftreten, die Arbeit verspatet
aufgenommen wird oder vorzeitig beendet wird.

Stadium 7
Endgiiltiger Riickzug

Sie spiiren, dass Sie nicht mehr so intensiv arbeiten
konnen, wie Sie es wiinschen.
Sie bemerken den Leistungsabfall und das 16st fiir Sie eine
Krise aus. Gesteigerte Frustrationsgefiihle sind die Folge
und Sie ziehen sich immer noch weiter zurtick.
Orientierungslosigkeit, Ohnmachtsgefiihle und eine
innere Leere stellen sich ein.
Héaufig kommt es zu Ersatzbefriedigung durch Essen,
Alkohol, Drogen etc.
Psychosomatische Reaktionen wie Muskelverspannungen,
Riickenschmerzen, Gewichtsverdnderungen, Herzrhyth-
musstorungen stellen sich ein.

Stadium 8
Deutliche Verhaltensdnderung

Sie versuchen, sich Alternativen aufzubauen, Sie vermei-
den die soziale Ndahe zu anderen Menschen.
Eigenbrotlerei, Selbstmitleid, Einsamkeit und aggressives
Verhalten auf gut gemeinte Zuwendung sind die Folge.
Dieses Stadium ist weiterhin charakterisiert durch verrin-
gerte Initiative, verringerte Produktivitdt und Dienst nach
Vorschrift. Das soziale Leben verflacht zunehmend.

Verlust des Gefiihls fiir die eigene Personlichkeit
In dieser Phase sind Sie eigentlich nicht mehr arbeitsfdhig.
Das Gefiihl der Entfremdung und der inneren Leere tritt
in den Vordergrund.
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Sie haben bereits ein schweres Burnout-Syndrom, das
sich in depressivem Verhalten zeigt.

Ein Privatleben existiert praktisch nicht mehr. Das
Syndrom ist bereits sehr bedrohlich und ein Auffangnetz
wdre dringend notig.

Innere Leere
Sie werden wach und sind nicht mehr in der Lage aufzu-
stehen. Sie wirken teilnahmslos.
Angstzustiande, Panikattacken und Angst vor Menschen
treten auf.
Die negative Einstellung zum Leben fiihrt zur
Eigenbrotlerei und Einsamkeit.
Moglicherweise kommt es zu exzessiver sinnlicher
Befriedigung durch Kaufrausch etc.

Depression und Erschépfung
Die verschiedenen Anzeichen einer Depression sind —
fiir Aussenstehende — uniibersehbar.
Der Wunsch nach Dauerschlaf besteht.
Existenzielle Verzweiflung bis hin zu Selbstmordgedanken
oder Selbstmordabsichten kommt auf.

Vollstandige Burnout-Ersch6pfung
Diese Phase erreichen nur wenige.
Kennzeichen dafiir sind lebensgefdhrliche geistige, kdrper-
liche und emotionale Erschopfung.
Das Immunsystem ist angegriffen und es treten Herz-
kreislaufbeschwerden und Magen-Darmbeschwerden auf.
Es besteht Selbstmordgefahr.

Im Verlauf eines Burnout treten sowohl psychische als auch
korperliche Symptome auf.
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Psychische Symptome

In der Anfangsphase zeigen viele Betroffene ein sehr hohes
Engagement fiir berufliche Ziele. Sie fiihlen sich unentbehrlich
und stellen eigene Bediirfnisse hinter die beruflichen zurtick.

Gleichzeitig besteht das Gefiihl, nie Zeit zu haben und stindig
miide und erschopft zu sein. Den Betroffenen gelingt es immer
weniger, sich in der knapp bemessenen freien Zeit von der
beruflichen Belastung zu erholen.

In einer zweiten Phase wird aus dem beruflichen Engagement
bzw. Uberengagement langsam ein sich ausbreitender mentaler
Erschopfungszustand. Auffallend in dieser Phase sind eine ver-
minderte Belastbarkeit, wachsende Stimmungslabilitdt und die
Unfihigkeit zur Erholung. Die empfundene Miidigkeit ist chro-
nisch.

Im Gegensatz dazu stehen die innere Unruhe und Nervositit,
Gereiztheit bis hin zur Aggressivitdt. Der Endzustand ist
gekennzeichnet von Resignation, Entmutigung, verminderter
Frustrationstoleranz, Niedergeschlagenheit und Minderwertig-
keitsgefiihlen. Diese Symptome stehen im starkem Gegensatz
zum Engagement der Betroffenen vorher.

Psychosomatische Symptome

Die seelischen Probleme fithren mit der Zeit zu korperlichen
Symptomen (psychosomatische Beschwerden), vor allem
Schmerzen, Schwindel und Schwichegefiihl.

Das Immunsystem wird geschwacht und man ist anfilliger
fiir Infektionen. Erkdltungen und grippale Infekte werden
hiufiger. Neben der erhdhten Infektionsgefahr kénnen
Schlafstdérungen, Alptrdume, Herzklopfen, Kopfschmerzen,
Verdauungsstorungen und Gewichtsverdnderungen auftreten.

Das Risiko fiir die Entwicklung eines Bluthochdrucks und eines
Herzinfarkts nimmt zu. Das Burnout-Syndrom ist auch mit
einem allgemein erhdhten Sterblichkeitsrisiko behaftet.
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Emotionale Warnsignale
fiir ein Burnout-Syndrom?

Nervositat,
innere Unruhe

innere Leere,
«ausgebrannt sein»

Unausgeglichenheit
Einsamkeit
Angstgefuhle

Wut

Gefuhl von Sinnleere

Geringeres
Einfihlungsvermégen
Lustlosigkeit

(auch sexuell)

Gereiztheit
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[Symptome]
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[prozentualer Anteil der Personen]

Physiologische Warnsignale

fiir ein Burnout-Syndrom?
Muskelverspannungen
Schlafstérungen
Herzrasen/Herzstiche
Verdauungsstérungen
Ruckenschmerzen
Magenschmerzen
Kopfschmerzen
Schwindel
Ohrgerausche

Appetitlosigkeit

[Symptome]

[ [ [ [ [
0 20 40 60 80 1

[prozentualer Anteil der Personen
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Warnsignale im Verhalten
fiir ein Burnout-Syndrom?

Unféahigkeit
abzuschalten

private Kontakte
«schleifen lassen»

weniger Sport und
Bewegung als erwtinscht

Konsum von Alkohol
(oder Medikamenten)
Fluchttendenzen
mehr Rauchen

als gewunscht

unregelmaéssiges oder
unkontrolliertes Essen

Uberkritisches,
herrisches Verhalten

Aggressivitat

nachtliches
Zahneknirschen

[Symptome]

0 20 40 60 80 100

[prozentualer Anteil der Personen]

B taglich
M 1-2x pro Woche
' manchmal

nie

? DZIP: Deutsches Zentrum fur individualisierte Pravention und Leistungsverbesserung

(http://www.dzip.de/gesundheit/burnout)
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Die Rolle von Stress

Die Stressreaktion des Korpers ist an sich nicht gesundheits-
schddigend und der phasenhafte Verlauf wird manchmal eher
als angenehm und leistungssteigernd erlebt (Eustress = positi-
ver Stress). Im Ubermass bzw. bei stindiger Uberforderung,
Unterforderung oder permanenten Zeitdruck kann er allerdings
gesundheitsschadigende Auswirkungen hervorrufen (Distress =
negativer Stress).

Kipppunkt
Angst, Vergesslichkeit,
Leistungsabfall,
Gedankenwiederholung,
Muskelanspannung,
Mudigkeit, Intoleranz,
Ruckzug, Misstrauen

Zuviel Anreiz
Zuwenig Anreiz Unzureichende
Langeweile, Problemlésung,
Mudigkeit, Krankheit, geringes
Frustration, Selbstwertgefuhl,
Unzufriedenheit Frustration

Unterforderung [ Herausforderung | IR ETTE]

Das Leistungsvermégen ist dann am hochsten, wenn die Aufgaben herausfordernd
sind. In diesem Bereich besteht ein optimaler Leistungsanreiz, die Kreativitat ist am
héchsten und die Zufriedenheit am gréssten. Jenseits dieses Bereiches drohen

Unterforderung oder Uberforderung.
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Grundsitzlich 1duft, weitgehend unabhdngig von der Art
der Belastung an unseren Korper, bei jeder intensiven
Reizeinwirkung dasselbe Reaktionsmuster ab. Der Korper
unterscheidet nicht, ob es sich um positiven Stress oder
negativen Stress handelt.

Begriindet liegt dieses Muster in der Friithzeit unserer
Entwicklungsgeschichte. In der Friithzeit unserer Geschichte
war es notwendig auf drohende Gefahren oder Angriffe
blitzschnell zu reagieren, sei es in Form von Flucht oder
Angriff («fight or flight»).

Dafiir hat der Organismus ein hochanpassungsfahiges
Alarmsystem geschaffen, das in kiirzester Zeit ein hohes Mass
an Energie zur Verfiigung stellt und das Reaktionsvermogen
stark erhoht.

die Herzfrequenz wird beschleunigt

der Blutdruck steigt

die Atmung wird intensiviert

die Muskeln werden angespannt

die Pupillen weiten sich

das Blut wird dicker

die Verdauung wird eingestellt
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Durch Stress ausgeloste Korperreaktionen

Die Blutgefasse in Haut, Skelettmuskeln, Gehirn

und im viszeralen System ziehen sich zusammen

Die Pupillen erweitern und
die Ziliarmuskeln entspannen
sich, um Weitsicht zu ermog-
lichen

Die Bronchien erweitern

Erhéhtes Schwitzen — o
Das Herz schlagt

Haut und Kérper- schneller, die Herz-
haare erzeugen rate steigert die
eine «Gansehaut» Starke der Kontrak-

[\ tion

Der Verdauungstrakt
verringert die Peristaltik

Die Leber schuttet Zucker

o e/ indieBlutbahn aus

Nebennieren stimulieren e/ DieBauchspeicheldruse
sondert weniger Sekrete ab

die Adrenalinsekretion
und erhdhen Blutzucker, T— Die Blase entspannt sich

Blutdruck, und Herzrate . .
Die Sekretion von

Verdauungssaften
nimmt ab

Der anale Schliessmuskel
schliesst sich

Der urinale
Schliessmuskel
schliesst sich

Die Blutgefasse in den dusseren
Genitalien erweitern
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Mit zunehmender Dauer von Stress beginnt eine Negativ-
Spirale, die mit einem erheblichen Anstieg des gesundheit-
lichen Risikos verbunden ist.

Fiir standige Alarmreaktionen des Korpers ist der menschliche
Korper nicht geschaffen. Chronische Muskelanspannung und
Blutdruckerh6hung machen auf Dauer krank.

Die Erholungsphasen sind zu kurz, um die urspriingliche
Belastungsfahigkeit wieder herzustellen. Die langdauernde
Ausschiittung der Stresshormone Cortisol und Adrenalin
haben negative Folgen:
Hohes Risiko fiir emotionale Erschopfung und Depression
Erhohtes Herzinfarktrisiko
Héufige Entziindungsreaktionen im Kérper
(Magengeschwiire etc.)
Verstédrkte Blutgerinnung und damit erhohtes Risiko fiir
Thrombosen, Lungenembolien, Herzinfarkt und
Schlaganfall

Vorher Nachher
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Stress muss verarbeitet werden
Nicht bewdltigter Stress dussert sich in korperlichen
Symptomen. Dazu gehoren Essstorungen, Magen- und
Darmprobleme, Herzklopfen, Prickeln in den Hédnden und
Fissen, muskuldre Verspannungen in Form von Kopfweh,
Nacken- und Riickenschmerzen, Benommenheit, erhohter
Blutdruck und ein geschwichter Widerstand gegeniiber
Krankheiten.

Der Stress kann sich aber auch durch ungtinstiges
Gesundheitsverhalten dussern, wie z.B. Uberernihrung,
Substanzmissbrauch, Unfallneigung und verminderte
Leistungsfihigkeit. Ebenso kommen Familienkonflikte,
menschliche Probleme und sozialer Riickzug vor.
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Die permanente Aktivierung des sympathischen Nerven-
systems infolge Dauerstress fithrt mit der Zeit zu einer
«vegetativen Ermiidung» und in der Folge zu einem tief
greifenden Erschépfungszustand.

Chronische Wirkungen bei hédufiger Stressreaktion

Gehirn

Immunsystem

Magen/Darm

Kreislauf

Gehirnzellen werden durch Cortisol
geschadigt und somit auch die kognitive
Leistungsfahigkeit. Konzentrations-
stérungen, Vergesslichkeit, Mudigkeit,
Depressionen und Arger nehmen zu.
Wird die Immunleistung wiederholt
unterdruckt, sinkt die Abwehrleistung
gegenuber Infektionen, die Grippe-
anfalligkeit steigt.

Durch die geringe Durchblutung werden
Schleimhé&ute anfalliger fur Entzindun-
gen und Geschwure.

Hoher Blutdruck schadigt die Elastizitat
der Blutgefasse und fuhrt zu Mikro-
verletzungen und Gefassverkalkungen.

Das Burnout-Syndrom ist die Folge einer lang anhaltenden
Daueranspannung. Die gesundheitsschddigenden Wirkungen
von Dauerstress verdeutlichen sich oft erst nach Monaten,
wenn nicht sogar Jahren.
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Burnout deutet auf einen Zustand des korperlichen und seeli-
schen Ausgebrannt-Seins hin. Dieser Zustand ist zu vergleichen
mit einem Auto, dessen Batterie leer ist. So wie kein Fahrzeug
mit leerer Batterie gestartet werden kann, fehlt dem Menschen,
der unter dem Burnout-Syndrom leidet, jegliche Antriebskraft.

Ein besonders hohes Risiko besteht dann, wenn die Anforde-
rungen hoch, der Entscheidungsspielraum aber klein ist.
Solche Situationen stellen eine Gefahr dar. Auf der anderen
Seite kann eine Situation motivierend sein, wenn sowohl

die Anforderungen als auch der Entscheidungsspielraum
hoch sind. Dies wirkt sich aktivierend aus. Solche Situationen
stellen eine gesunde Herausforderung dar.
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Distress Eustress
belastender Stress positive Aktivierung
Burnout Motivation
Belastung Ressource

o

Ob Stressoren, mit denen wir jeden Tag konfrontiert sind,
letztlich auch krank machen, hingt sehr davon ab, wie
die Stress-Situation wahrgenommen und verarbeitet wird
und welche Gegenmassnahmen bzw. Schutzmechanismen
vorhanden sind.

Berufliche Anforderungen kénnen eine Belastung sein und
das Gleichgewicht zwischen Belastung und Ressourcen storen.
In diesem Fall wird die Herausforderung zum Distress und

als Gefahr wahrgenommen, weil die Bewdltigungsmoglichkei-
ten aufgrund von fehlenden individuellen Ressourcen nicht
vorhanden sind.

Stressfolgen

kurzfristigp langfristig

z.B.
Stress- Unzureichende Anspannung/Nervositat,
belast- Stressbewalti- funktionale
barkeit gungsversuche Koérperbeschwerden,
Erschépfung,

Depressivitat
BURNOUT

Schwéchung
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Anforderungen

Entscheidungsspielraum

Ebenfalls ein hohes Risiko fiir die Krankheit besteht dann,
wenn der berufliche Einsatz hoch ist, die Gratifikation und
die Anerkennung aber niedrig ausfallen.

Berufliche Verausgabung

Gratifikation
Geld, Anerkennung, Karriere
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Monotone Arbeit
In geistig anstrengenden Berufen besteht der Wunsch nach
einer moglichst abwechslungsreichen Tétigkeit. Das Wieder-
holen von bestimmten Arbeitsschritten ohne eine nennens-
werte Abwechslung wird von vielen ehrgeizigen Menschen,
die grosse Opfer in Kauf nahmen, um eine gute Qualifikation
zu erreichen - als sehr belastend und enttduschend erlebt.
Auf lange Zeit baut sich dann eine emotionale Abgestumpft-
heit zur eigenen Arbeitsroutine auf und Frust setzt ein.
Man spricht auch vom Boreout («Ausgelangweilt»).

Mangelnde Anerkennung
Menschen erkranken am Burnout-Syndrom, wenn sie
unzufrieden mit sich selbst sind.
Auch Erwachsene brauchen eine Bestdtigung, Dinge gut
gemacht zu haben. Aus dieser Anerkennung schopfen wir
Motivation und Energie und sie macht uns zuversichtlich fiir
neue Aufgaben. Wenn die Anerkennung ausbleibt, verlieren
wir die Motivation und die Lust am Engagement. Hinzu
kommen Selbstzweifel und das Gefiihl der Minderwertigkeit.
Menschen brauchen von anderen Menschen Anerkennung.
In diesem Bereich lassen sich auch zahlreiche Situationen
im Alltag finden, die ein hohes Frustrationspotential haben:
Desinteresse der anderen an den eigenen beruflichen
Erfolgen
Nichtbeachtung von Arbeiten im Haushalt
Respektlosigkeit der Kinder

Fehlende Entscheidungsfreiheit
Die fehlende Fahigkeit zur eigenen Entscheidungsfreiheit ist
einer der gefdhrlichsten Ausloser fiir ein Burnout-Syndrom.
Wem der Handlungsspielraum bei der Arbeit, oft durch
kontrollierende Vorgesetzte, unnétig beschnitten wird, ist
Burnout-gefahrdet.
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Das Vorhandensein von dusseren Zwéngen (Versorgerrolle in
der Familie) und inneren Zwingen (Karrierestreben, eigenes
Anspruchsdenken) im beruflichen und privaten Umfeld macht
manche Menschen krank. Es fehlt das Gefiihl die Situationen
im Griff zu haben.

Ehrgeiz
Menschen mit sehr grossem Ehrgeiz sind insbesondere dann
gefihrdet, wenn der Motor fiir ihren Ehrgeiz das Gefiihl ist,
nicht gut genug zu sein, d.h. sie unter einem geringen Selbst-
wertgefiihl leiden. Sie miissen sich und anderen durch ihre
Leistung immer wieder aufs Neue beweisen, dass sie «wer»
sind. Dabei kdnnen sie keine Riicksicht nehmen auf ihren
Korper. Da aber kein noch so grosser Erfolg ihr Selbstwertgefiihl
auf Dauer erndhren kann, hetzen sie von einer Herausforde-
rung zur nachsten, kommen nicht zur Ruhe, kdnnen nicht
abschalten, fiihlen sich stindig «auf Achse» und sind voller
getriebener Unruhe.

Perfektionismus
Menschen, die sehr hohe Anforderungen an sich stellen,
alles perfekt machen wollen und sich (iibertrieben) hohe Ziele
setzen, egal ob im Beruf, im Privaten, im Hobby oder in der
Liebe. Sie wollen die Welt umkrempeln, Mirtyrer spielen und
stellen unrealistisch hohe Anforderungen an sich und ihr
Umfeld. Sie wollen stets Hochstleistungen vollbringen und
erlauben sich nicht, Fehler machen zu dirfen. Zusitzlich
ungiinstig ist, dass sie an ihr Umfeld oft 4hnlich hohe
Erwartungen stellen.

Wenn Sie bemerken, dass von anderen keine Anerkennung
zurlickkommt oder dass Sie Thre Ziele nicht immer und {iberall
erreichen koénnen, sind Sie (von sich) enttduscht, strengen
sich vielleicht noch mehr an und Ihr Akku lduft langsam leer.
Je mehr Thr Akku sich leert, umso mehr strengen Sie sich an
und umso wahrscheinlicher kommt es zu einem Burnout.
Irgendwann ist der Leistungswille zwar noch da, aber Koérper
und Geist verweigern die Mitarbeit, Sie haben die Notbremse
gezogen.
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Nicht Nein sagen kdnnen
Menschen, die sich schwertun, anderen etwas abzuschlagen,
denen es an Selbstbewusstsein mangelt, Grenzen zu setzen,
die es allen immer recht machen wollen, die Angst haben
vor Konflikten, sind Burnout-gefahrdet. Sie erleben sich als
Spielball ihrer Mitmenschen und fiihlen sich ausgenutzt.
Und sie fiihlen sich leicht tiberfordert, da sie es allen Recht
machen wollen, was ihnen natiirlich nicht gelingt. Ihre
eigenen Bediirfnisse bleiben auf der Strecke, verkiimmern
und Frustration macht sich breit.

Arbeitsplatz
Der eigene Arbeitsplatz wird von vielen als eine wenn nicht
sogar als die Ursache von Burnout gesehen.

Die Arbeit ist bei den meisten Menschen ein wesentlicher
Teil ihres Lebens wahrend der sie mehr Zeit verbringen als
im Privatleben, einschliesslich der Partnerschaft. Insofern
wird deutlich, dass speziell die Arbeitssituation auslosend
oder ursdchlich fiir die auftretenden Beschwerden sein kann.

Die Félle nehmen rapide zu
Arbeitsunfahigkeit durch psychische Erkrankungen

200
180 @ — 180
160 ®—— 159

140 @ — 140
120

100 )———— 1995=Index 100

80 —

1995 2000 2005 2010

Erschopfung am Arbeitsplatz: Arbeitsunfahigkeit
Die Falle von Arbeitsunfahigkeit nehmen stetig zu. Bezogen auf die Zahlen von 1995

haben sich die Félle von Arbeitsunfahigkeit innerhalb von 13 Jahren fast verdoppelt.
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Krankschreibungen aufgrund psychischer Probleme
dauern am langsten
(Ausfallzeiten nach Krankheitsarten 2008)
Psyche
Herzkreislauf
Muskel-/Skelett
Verletzungen

Atmung

Verdauung

\ ] [Tage]

Erschopfung am Arbeitsplatz: Krankschreibung
Kranksein aufgrund von psychischen Erkrankungen hat die Ausfallzeiten aufgrund

von Herzkreislauf-Erkrankungen bereits tberholt und liegt auf Platz 1.

Frauen leiden anders
Psychische Erkrankungen nach Geschlecht

Depressionen

Maéanner

Anpassungsstérungen

Neurotische
Stérungen

Psychische Stérungen
durch Tabak

Psychische Stérungen
durch Alkohol

Sonstige

] [%]
40 50

Erschopfung am Arbeitsplatz: Geschlechterspezifitat
Depressionen, Anpassungsstorungen und neurotische Stérungen kommen

bei Frauen haufiger vor.



42 Ratgeber fiir Patientinnen und Patienten

Folgen des Burnout

Die Konsequenzen eines Burnouts sind gesundheitlicher aber
auch wirtschaftlicher Natur.

Gesundheitliche Folgen
Ein Burnout wirkt sich immer negativ auf die Gesundheit der
Betroffenen aus, sei dies durch korperliche oder psychosomati-
sche Beschwerden, die oft auch von depressiven Symptomen
begleitet werden.
Freizeitbeschiftigungen verflachen und die Tendenz
nimmt zu, die Abende passiv vor dem Fernseher zu
verbringen
Der Alkohol- und Zigarettenkonsum steigt an, hdufig
kommt es auch zum Missbrauch von Beruhigungsmitteln
und zu einem gestodrten Essverhalten
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Aber nicht nur die Betroffenen selbst leiden darunter, auch das
nahe Umfeld ist oftmals betroffen und leidet mit. Familidre
Beziehungen oder soziale Kontakte werden in Mitleidenschaft
gezogen.

Durch ein Burnout wird das Leben der Betroffenen und
Angehorigen tief greifend verdndert. Die Konsequenzen

sind vielfdltig und oft auch schwer abschétzbar. Haufig geht
ein Burnout mit einer totalen Lebensverdnderung einher.

Es braucht oftmals lange Zeit, bis man sich ein Burnout
eingesteht und akzeptieren kann. Doch genau diese Akzeptanz
des Burnouts kann erst zu einer Besserung fiihren, was von
vielen Betroffenen bestatigt wird. Man muss sich viel Zeit
geben, denn eine Heilung geht langsam voran.

Wirtschaftliche Folgen
Vor allem wenn eine Familie und Kinder vorhanden sind, ist
der wirtschaftliche Druck bei den meisten Betroffenen enorm
hoch. Arbeitsausfalle und Leistungseinbussen schiiren die
Angst vor einem moglichen Stellenverlust, Lohnkiirzungen
oder Prestigeeinbussen.

Daten des Staatssekretariats fiir Wirtschaft (seco) fiir das Jahr
2000 zeigen, dass die Schweizer Wirtschaft jahrlich 4.2
Milliarden Franken aufgrund der negativen Auswirkungen
von Stress am Arbeitsplatz verliert. Hierzu gehoren psycho-
somatische Erkrankungen durch Verschiebung des Gleich-
gewichts zwischen Belastungen und Ressourcen.
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Depression und Burnout

Die Unterscheidung von Burnout und Depression gestaltet sich
schwierig. Aus wissenschaftlicher Sicht kann gesagt werden,
dass ungefdhr die Hélfte der Patienten mit einem schweren
Burnout auch die Kriterien fiir die psychiatrische Diagnose
einer Depression erfiillen. Bei einem mittelschweren Burnout
sind es ca. 20% die auch eine Depression haben, wobei wir

in der Allgemeinbevdélkerung (ohne Burnout) etwa 7% der
Individuen mit einer Depression erwarten wiirden.

Als Symptome des Burnout werden von den Betroffenen
geistige und korperliche Erschopfung, Angst, depressive
Verstimmungen und Trauer, Konzentrationsschwierigkeiten,
Schlafstorungen, chronische Ermiidung, Zynismus, reduzierte
personliche Leistungsfahigkeit, Depersonalisation, Schwéche-
gefiihle, psychosomatische Beschwerden und Krankheiten,
Hyperaktivitdt, erhdhter Alkohol- und Medikamentenkonsum,
sozialer Riickzug und aggressive Verhaltensweisen, mangelndes
Interesse und Riickzugstendenzen angegeben.

Depression

Die Uberschneidung zu Depressionen, psychosomatischen
Storungen, Suchterkrankungen und anderen psychiatrischen
Diagnosen ist dabei offensichtlich.

Entscheidend ist die ursdchliche Zuordnung der Symptome.
Es handelt sich beim Burnout um keine psychiatrische
Diagnose, sondern um ein komplexes Beschwerde- bzw.
Leidensbild mit dem Leitsymptom der Erschépfung.
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Bei der Depression steht hingegen die gedriickte Stimmungs-
lage, Freudlosigkeit und Antriebsarmut im Vordergrund.
Burnout-Patienten ohne Depression kdnnen erschopfungs-
bedingt auch tiber fehlenden Antrieb berichten, wissen jedoch
sehr wohl, was ihnen noch Freude bereiten wiirde zu unter-
nehmen, wenn sie nur nicht so erschopft wiren.

Die Theorie geht davon aus, dass der Stress mit der Arbeits-
belastung zunimmt: Je mehr emotionales Engagement
umso mehr Stresssymptome im Beruf. Entfremdung von

der Arbeit und emotionale Abstumpfung erh6hen den Stress
bei der Arbeit, emotionale Erschépfung, und Abnahme

der Leistungsfahigkeit sind die Folgen.

Burnout wird meist dadurch von Stress unterschieden, dass
Burnout sich auf ldingerdauernde und anhaltende Bedingungen
bezieht, wihrend Stress meistens aber nicht immer vortiiber-
gehender Natur ist. Burnout wire demnach eine Folge lang-
dauernden und emotional wie korperlich tiberforderndem
beruflichem Stress.

Burnout kann von Depressionen auch dadurch unterschieden
werden, dass Burnout-Probleme und den Bezug einer Person
zu deren Arbeit meint, wihrend Depressionen sich in den
verschiedensten Aspekten menschlichen Lebens zeigen.

Abgrenzung Burnout und Depression
Burnout: Beschriankt sich hauptsachlich auf berufliche
Uberlastung und die Situation am Arbeitsplatz. Das Burnout-
Syndrom ist zu Beginn meist «situations-bezogen» und
greift erst in einem spdteren Stadium auf weitere Lebens-
bereiche tiber.

Depression: Eine Depression zeigt sich von Anfang an in
allen Lebensbereichen und ist nicht nur auf berufliche
(Arbeitsplatzverlust) oder andere psychosoziale Belastungen
(Partnerverlust etc.) beschrankt.
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Behandlungsmdglichkeiten

Burnout erkennen, vorbeugen und behandeln
So schwierig die genaue Eingrenzung der Symptome beim
Burnout ist, genauso schwierig ist die starre Festlegung
einer wirksamen Therapie. Diese muss individuell auf
die Beschwerden und Bediirfnisse der Betroffenen ausgerichtet
werden.

Zu den korperlichen und psychischen Symptomen gehoren
vor allem Erschépfung, Depression, Angste, Schlaf- und
Konzentrationsstorungen, Herz- und Kreislaufprobleme,
chronische Schmerzen, sexuelle Probleme, Tinnitus, Horstiirze,
Magen-Darm-Beschwerden sowie ein insgesamt geschwéachtes
Immunsystem.

Analyse von Stressoren im Berufsalltag
Was ein Mensch bewdltigen kann, hiangt von der Dauer,
Intensitdt und Anzahl der Stressfaktoren und anderer
Belastungen am Arbeitsplatz ab. Ausserdem spielen die
personlichen Fihigkeiten und die unterstiitzenden Ressourcen
der Arbeitsumwelt eine wichtige Rolle.
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Potentielle Stressoren am Arbeitsplatz konnen unterschied-
licher Natur sein:

Psychisch-mentale Stressoren
quantitative Uberforderung durch die Leistungsmenge
bzw. das Arbeitstempo
qualitative Uberforderung durch Informationsflut,
Uniibersichtlichkeit oder Komplexitdt der Aufgabe
Unterforderung, weil der Arbeitsinhalt nicht der
Qualifikation entspricht
widerspriichliche Arbeitsanweisungen
standige Unterbrechungen, z.B. durch EDV-Ausfall
unvollstindige Informationen
mangelhafte Riickmeldungen
unklare Zielvorgaben
Leistungs- und Zeitdruck
Angst vor Misserfolg und Kontrolle
hohe Verantwortung fiir Personen oder Werte
ungentiigende Einarbeitung
unklare Zustdndigkeiten

Soziale Stressoren
fehlende Anerkennung und Unterstiitzung
durch Kollegen und Vorgesetzte
schlechtes Betriebsklima
Konflikte
Konkurrenzdruck
isoliertes Arbeiten
geringe Entwicklungsmoglichkeiten
Diskriminierung oder Benachteiligung
Kollision der Arbeitsbedingungen
mit Familienerfordernissen
Angst vor Arbeitsplatzverlust
mangelhafte Information und Beteiligung
am Betriebsgeschehen

Emotionale Stressoren
Zwang zum Freundlichsein
Widerspruch zwischen ausgedriickten und empfundenen
Gefiihlen (z.B. Freundlichkeit zu drgerlichen Kunden)
Beleidigungen, Krankungen, Demiitigungen
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Physische Stressoren
Lirm
Kélte bzw. Hitze
Nacht- und Schichtarbeit
pausenloses Arbeiten
Nicht idealer Arbeitsplatz

Mobbing am Arbeitsplatz gilt als eine extreme Form sozialer
und emotionaler Stresssituation. Unsichere Arbeitsverhéltnisse
und Arbeitslosigkeit zdhlen mit zu den stdrksten Stressoren.

Soziale Unterstiitzung und positive zwischenmenschliche
Beziehungen gelten dagegen im Beruf als entscheidende
Faktoren, die vor ungesunden iibermassigen Stressreaktionen
schiitzen.

Allgemeine Antistressmassnahmen:
Die Seele und Korper in Gleichklang bringen
In den meisten Fallen stehen neben der Behandlung
der vielfdltigen somatischen, d.h. kérperlichen Beschwerden
Methoden zum allgemeinen Stressabbau im Mittelpunkt
einer Therapie gegen das Burnout-Syndrom.
Wirksame Entspannungsiibungen bei Burnout sind z.B.
progressive Muskelentspannung
Meditation
autogenes Training
Atemiibungen
Yoga-Ubungen
Korperarbeit zur Entspannung (z.B. Tai Chi und Chi Gong
als ganzheitliches Gesundheitstraining)

Auch Elemente der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) kommen zur Anwendung, etwa Akupunktur, besonders
im Falle von Schmerzen.

In vielen Féllen ist eine Psychotherapie angezeigt. Sie ermog-
licht es, Erlebnisse aus der Vergangenheit bewusst zu bearbei-
ten und daraus neue Handlungsstrategien zu entwickeln.

Die Identifikation klar umschriebener Belastungsfaktoren

im Berufsalltag und Privatleben ermoglichen diese besser zu
bewdltigen.
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Ziel all dieser Therapien ist eine Verdnderung der Lebens-
gewohnheit, der Weg «weg vom Stress» hin zu einer Strategie
der Alltagsbewiltigung «in aller Ruhe».

Die erlernten Methoden des Stress-Abbaus sollten auch nach
einer ambulanten oder stationdren Therapie weiter fortgefiihrt
werden. Denn eine Therapie gegen Burnout ist keine voriiber-
gehende Intervention, sondern ein iiber lange Zeit notiger
Prozess, um einen Riickfall zu vermeiden. Eine individuelle
Checkliste hilft, Warnzeichen zu erkennen und mit entspre-
chenden Verhaltensstrategien dagegen anzusteuern.

Gute Nacht, besserer Tag:
Schlafhygiene gegen Schlafstérungen
Schlafstorungen konnen sowohl Symptom einer Erkrankung
wie dem Burnout-Syndrom als auch ein eigenstdndiges
Krankheitsbild sein. Sollte eine Anderung der Schlafhygiene
nicht ausreichen, um Schlafstérungen zu beheben, ist eine
ndhere drztliche oder psychologische Untersuchung ratsam.
Zur Verbesserung der Schlathygiene kdnnen folgende
Massnahmen beitragen:
Korperliche Bewegung, jedoch nicht unmittelbar vor
dem Schlafengehen
Vermeidung grosserer Mahlzeiten, alkoholischer oder
belebender Getrdnke vor dem Schlafengehen
Herstellung eines angenehmen Schlafklimas (Matratze,
Raumtemperatur, Verdunkelung)
Korpersignalen Beachtung schenken (erst Schlafengehen,
wenn Midigkeit eintritt und Miidigkeit nicht ignorieren)
Beschiftigung mit «einschlafernden» Inhalten (z.B. lang-
weiliges Buch, Fernsehprogramm)
Moglichst gleichméssiger Rhythmus und regelméssige
Zeiten fiir Zubettgehen und Aufstehen
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Stressabbau durch korperliche Aktivitat
Regelmassige Bewegung und korperliche Aktivitdt gehdren
zu den wichtigsten Einflussfaktoren der Lebensqualitdt und
leisten einen wesentlichen Beitrag zur Aufrechterhaltung
von Gesundheit und Wohlbefinden. Durch gezielte Forderung
der korperlichen Aktivitdt 1dsst sich in jedem Alter der Entwi-
cklung von Krankheiten und Beschwerden entgegenwirken.

Korperliche Aktivitdt wirkt nicht nur gesundheitlichen Risiken
entgegen, sie fordert zugleich die korperliche Fitness und das
physische und mentale Wohlbefinden.

Korperliche Aktivitdt entspannt und stellt wieder einen gelasse-
neren Zustand her, in dem die Probleme des Alltags verschwin-
den was sich positiv auf Psyche und Geist auswirkt. Eine gestei-
gerte korperliche Fitness bringt ein hoheres Leistungs- und
Konzentrationsvermogen mit sich, so dass mehr psychische
Belastung vertragen werden kann, wie auch eine Untersuchung
des US Department of Health and Human Services zeigen
konnte.
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Korperliche Aktivitit und Gesundheit
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Auswirkungen von kérperlicher Aktivitat auf die Gesundheit

Lebenserwartung AAA
Risiko von kardiovaskularen Erkrankungen v
Blutdruck vv
Risiko an Darmkrebs zu erkranken vv
Risiko an Diabetes mellitus Typ Il zu erkranken vvv
Beschwerden durch Arthrose v
Knochendichte im Kindes- und Jugendalter AA
Risiko altersbedingter Stlrze vv
Kompetenz zur Alltagsbewaltigung im Alter AA
Kontrolle des Kérpergewichts A
Angst und Depressionen v
Allgemeines Wohlbefinden und Lebensqualitat AA

A = einige Hinweise, dass kérperliche Aktivitat die Variable steigert
A A - moderate Hinweise, dass kérperliche Aktivitat die Variable steigert
A A A - starke Hinweise, dass kérperliche Aktivitat die Variable steigert
V¥ = einige Hinweise, dass korperliche Aktivitat die Variable senkt
V'V =moderate Hinweise, dass korperliche Aktivitat die Variable senkt
WV V'V =starke Hinweise, dass kérperliche Aktivitit die Variable senkt

Medikamentése Moglichkeiten
Die medikamentdse Intervention beim Burnout-Syndrom
sollte in Absprache mit dem behandelnden Arzt erfolgen.
Die medikamentdse Therapie ist rein symptomatisch und
richtet sich nach der Art der auftretenden Beschwerden.
Der Fokus der medikamentdsen Therapie liegt dabei auf
mehreren verschiedenen Medikamentenklassen. Einige
der aufgefiihrten Medikamente werden nur im Einzelfall
und nach sorgféltiger Abwidgung der Vor- und Nachteile
(Nebenwirkungen) eingesetzt.
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Symptomatik Substanzklasse

Erschépfung/Mudigkeit Stimulanzien

Schlafstérungen Zur Regulation des Schlafs
werden sedierende Antidepressiva
verwendet.

Benzodiazepinrezeptor-Agonisten,
Tranquilizer kommen kurzfristig
zum Einsatz.

Muskuloskelettale Beschwerden Nicht steroidale Antirheumatika
Antidepressiva
Andere

Stressregulatoren Sedierende Antidepressiva
Atypische Neuroleptika
Tranquilizer

Psychotherapie

Die Psychotherapie im Behandlungsschema des Burnout zielt
darauf ab, der betroffenen Person wieder zu einer positiven
optimistischen und konstruktiven Lebenseinstellung zu ver-
helfen. Dariiberhinaus ist der Wiederaufbau eines sozialen
Netzes, das aufgrund der alleinigen Fokussierung auf die Arbeit
und den Job meist verloren gegangen ist, essenziell wichtig.

Soziale Kontakte

Soziale Kontakte haben eine Art Stress-Pufferfunktion. Zum
einen sorgen sie fiir eine angenehme Atmosphére in der das
parasympatische Nervensystem aktiviert wird. Zum anderen
fithren soziale Kontakte auch zu einer sozialen Anerkennung,
wodurch eine ausschliessliche Identifikation mit der Arbeit
vermieden werden kann. Weiterhin kénnen ein stabiler
Freundeskreis und insbesondere eine harmonische Partner-
schaft fir Stabilitdt und Sicherheit sorgen. Auch helfen
solche engen Bindungen unterstiitzend, um aus einer seeli-
schen Krise wie Burnout oder Depression herauszukommen.
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Frith erkannt - Burnout gebannt
Rechtzeitige Vorbeugung ist auch bei Burnout die erfolg-
reichste Behandlung.

Das heisst: Frithzeichen eines beginnenden Burnout-Syndroms
erkennen lernen und aktiv etwas dagegen tun. Kernpunkt ist
eine griindliche Analyse der eigenen Situation, sowohl was
berufliche als auch private Aspekte angeht (hoher Leistungs-
und Zeitdruck, Uberengagement, hohe Arbeitsbelastung, aber
auch Freizeit-Stress, familidrer oder Beziehungs-Stress).

Lange bevor ein totaler Zusammenbruch unausweichlich ist,
kann jeder Einzelne versuchen, die Stressbelastung im Alltag
und Beruf abzubauen und zu {iberlegen, wie Dinge verdndert
werden konnen.
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Ansatzpunkte fiir eine Anderung des Lebenswandels konnen
sein: Wege hin zu einer gesunden Lebensweise moglichst

ohne Drogen und Rauschmittel, gesunde Erndhrung, sportliche
Aktivitdt in einem verniinftigen Ausmass, ausreichend Schlaf,
regelmadssige Spaziergdange, hin- und wieder mal Abschalten,
gute Musik horen, mit Freunden etwas unternehmen;
versuchen, im Beruf durch Zeitmanagement und Prioritdten-
Setzung tiberfliissige Arbeiten zu vermeiden.

Wichtige und anstrengende Arbeiten sollten vormittags
erledigt werden, wenn die meisten Menschen am leistungs-
fahigsten sind, leichtere Arbeitsaufgaben sollten in den
Nachmittag gelegt werden. In jedem Fall empfiehlt es sich,
auf die individuelle Leistungskurve Riicksicht zu nehmen.

Hier sollte man sich die Worte von Bert Brecht zu Herzen
nehmen, der sagte:

«Ich rate, lieber mehr zu konnen als man macht als mehr
zu machen als man kann»
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Erholung ¢

Stress raus — Energie rein!
Druck aushalten kann nur, wer innerlich stark ist und tiber
entsprechende Strategien verfiigt, mit dem Leistungsdruck
umzugehen. Hierzu gehoren insbesondere:
Eine gute Organisationsfahigkeit
Ein gutes Zeitmanagement
Die Fahigkeit, delegieren zu kénnen
Die Fahigkeit, zwischendurch und am Abend abschalten
und loslassen zu konnen
Die Fdhigkeit, sich nicht alles zu Herzen zu nehmen
Das Gefiihl, selbstbestimmt zu arbeiten, d.h. das Gefiihl,
die Kontrolle iiber das zu haben, was man tut

Das 12-Punkteprogramm zur Verhiitung und Bewiltigung
des Burnout

1. Stress verarbeiten lernen. Hierbei ist ein aktives und
l6sungsorientiertes Zupacken (problemfokussiert) hilf-
reicher, als Vermeidungsverhalten. Distanzierung ist
dann angezeigt, wenn man eine Situation nicht andern
kann.

Aufhoren zu verleugnen

Isolation vermeiden

Lebensumstdnde dndern

Ubermissigen Einsatz vermindern

Sich nicht mehr tuberfiirsorglich verhalten

NEIN sagen lernen

Kiirzer treten, Abstand nehmen

Sich neue Werte geben

10 Lernen, sein personliches Tempo zu bestimmen

11. Sich um den Korper kimmern

12. Den Sinn fir Humor erhalten

0PN YR W
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Hinzu kommt, dass bestimmte Verhaltensweisen einem
Burnout entgegenwirken. Als Burnout-Blocker und damit
als schiitzende Faktoren vor der Entwicklung eines Burnout
gelten folgende Situationen:

Entscheidungsfreiheit

Innere Ausgeglichenheit

Klare Arbeitsziele

Intellektuelle Anforderung

Minimale Biirokratie

Wechsel zwischen Belastung und Entlastung

Fachliche Kompetenz

Gutes kollegiales Verhiltnis

Entspannung und Erholung
Nach einem anstrengenden Arbeitstag fiihlt man sich
erschopft und verspannt. Der Kopf wilzt wie eine Wasch-
maschine berufliche Probleme und Sorgen umbher. Jetzt
besteht das Bediirfnis, einfach abzuschalten, die Arbeit los
zu lassen und zur Ruhe zu kommen.
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Oft helfen dabei relativ einfache, alltdgliche Methoden:
Spazierengehen, sportliche Betdtigung, Ausdauertraining,
Hobbys, Musik, Lesen oder einfaches Nichtstun.

Mitunter ist die Erholungsfahigkeit — z.B. durch lang anhal-
tenden Stress — schon so stark beeintrdchtigt, dass auch
Entspannen regelrecht neu gelernt und methodisch ange-
gangen werden muss. Hierzu werden auch Kurse angeboten.
Entspannungstechniken helfen Ihnen, gegen innere Unruhe,
Anspannung und belastende Tageserinnerungen anzugehen.
Das Grundprinzip besteht fast immer darin, alle Aufmerk-
samkeitsenergie nur auf den eigenen Korper und das eigene
Ich im «Hier und Jetzt» zu lenken und dadurch Spannungs-
zustinde aufzulGsen.

Entspannungstechniken beeinflussen also immer den Zusam-
menhang von Korper und Psyche. Dies kann eher tiber

den Korper (Muskeln, Atmung) oder eher tiber die Psyche
(Gedanken, Fantasie) eingeleitet werden.

Autogenes Training

Trainieren Sie in einer ruhigen, bequemen Umgebung mit
geschlossenen Augen. Durch die Vorstellung von Schwere

und Wirme werden schrittweise verschiedene Muskelgruppen
entspannt. Diese willentliche Beeinflussung des vegetativen
Nervensystems bewirkt eine Entspannung im gesamten Korper.

Einmal beherrscht, kann Autogenes Training auch wéahrend
kurzer Arbeitspausen (3-Minuten-Ubung) erfolgreich ange-
wandt werden.

Muskelentspannung

Bei der progressiven Muskelentspannung nach Jacobsen
beginnen Sie, einzelne Muskelgruppen nacheinander fiir
einige Sekunden bewusst anzuspannen und dann wieder

zu entspannen. Durch das Erleben des Unterschiedes zwischen
angespannten und entspannten Muskeln, konnen Verspan-
nungen schneller entdeckt und gelst werden.

Meditation

Beim Meditieren gelangt man in einen Zustand tiefer
Entspannung, in dem die Konzentration ganz auf einen
Gegenstand oder einen Gedanken konzentriert wird.
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Nach einer gewissen Ubungszeit, die Ruhe und Konzentration
erfordert, ist man in der Lage, sich in eine Art Trancezustand
zu versetzen. Durch dieses «Abschalten» werden Anspan-
nungen und Angste gelost.

Yoga

Diese Entspannungstechnik aus Indien beinhaltet langsame,
konzentrierte Atem- und Gymnastikiibungen. Dadurch werden
Muskeln gelockert, Gelenke geschmeidig gemacht sowie der
Kreislauf und die Konzentration gestarkt.

Achtsamkeitstherapie

Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), auch «Stress-
bewiltigung durch Achtsamkeit» genannt, ist eine einfache
und zugleich wirksame Methode, Stress abzubauen sowie
Gesundheit und Wohlbefinden zu foérdern.

Achtsamkeit bedeutet, dass alles was im gegenwartigen
Moment geschieht, bewusst und ohne Wertung wahrgenom-
men wird. Durch Achtsamkeit ist es moglich, anzuhalten
und die Atmung, den Korper und die Gedanken aufmerksam
zu beobachten.

Mit Hilfe der Achtsamkeit kann die volle Konzentration auf
das gelenkt werden, was wir im gegenwartigen Augenblick
tun. Durch Achtsamkeit ist es moglich in stressigen Momenten
wach und aufmerksam zu bleiben.
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Timeout statt Burnout
Bei Timeout statt Burnout, geht es darum, vorsorglich kleinere
oder grossere Auszeiten in seinem Leben einzuplanen.

Ein Timeout kann sowohl von der Lidnge (zwei Stunden bis
zur mehrmonatigen Auszeit), als auch inhaltlich sehr unter-
schiedlich aussehen.

Wichtig ist in jedem Fall, sich einen Unterbruch vom
normalen Alltag zu verschreiben und sein eigenes Leben zu
uberdenken sowie Schritte hin zur aktiven Lebensgestaltung
einzuplanen.
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Ein Timeout ist alleine moglich, mit dem Partner oder einem
Freund, der einen bei einer ehrlichen Bestandsaufnahme unter-
stiitzen kann.

Manchmal ist es auch hilfreich, die Unterstiitzung eines
Coachs in Anspruch zu nehmen oder sich zu einem begleiteten

Timeout-Angebot anzumelden.

Wenn man sich bereits in einem Burnout befindet, sollte
ein Timeout drztlich und psychologisch begleitet werden.

Hierzu kann auch der mehrwochige Aufenthalt in einer
auf Burnout spezialisierte stationdre Einrichtung gehoren.

Therapeutische Sofortmassnahmen bei Burnout-Verdacht

Professionelle Hilfe Aktive Unterstitzung durch einen

aufsuchen Therapeuten durch Erklaren,
Entlasten, Ermutigen und Verstehen.

Zeitmanagement Tagesplanung durch Wechsel von

Aktivitat und Passivitat festlegen.
«Slow down, take it easy»  Den Tagesablauf «entschleunigen».

Schlafhygiene Far gentigend und qualitativen
ausreichenden Schlaf sorgen.
Korperliche Aktivitat Koérperliche Aktivitat und Sport tragt

zur Stressverabeitung bei (mindestens
30 min jeden zweiten Tag).

Organisation der Arbeit Reduktion der belastenden Aktivitaten
und Steigerung der angenehmen
Tatigkeiten fuhren zu einer gefuhlten
positiven Arbeitsbilanz.

Entspannung Entspannungstbungen, Meditation,
Yoga etc. vermindern das Niveau der
Grundanspannung und reduzieren
somit die Gefahr von stressbedingten
Erkrankungen.
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Swiss Burnout
Falkensteinstrasse 1
9006 St. Gallen
Telefon 071 242 66 88
www.swissburnout.ch

Schweizerische Gesellschaft
fur Verhaltens- und Kognitive
Therapie

Worblaufenstrasse 163
Postfach 30

3048 Worblaufen

Telefon 0313111212
Telefax 0313111212
www.sgvt-sstcc.ch

SGAD - Schweizerische
Gesellschaft fur

Angst & Depression
Geschaftsstelle
Hermetschloostrasse 73
8048 Zurich

Telefax 044 434 20 21
info@sgad.ch
www.sgad.ch
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Stiftung Pro Mente Sana
Hardturmstrasse 261

Postfach

8031 Zurich

Beratungstelefon 0848 800 858
www.promentesana.ch

Broschuren zur psychischen
Gesundheit am Arbeitsplatz
kénnen im Internet unter:
www.seco.admin.ch
heruntergeladen werden.
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Durch Addition der erreichten Punkte

aus den 26 Fragen kénnen Sie den & &
. O O 42
Burnout-Wert ermitteln. DL RN
1 | Ich bin mit meinem Leben unzufrieden 1 2
2 | Am Abend nehme ich gerne einen Drink 1 2 3
zur Entspannung
3 | Ich fuhle mich einfach mude 1 2 3
4 | Es lastet viel Druck und Verantwortung auf mir 1 2 3
5 | Ich kann mich nicht mehr richtig freuen 1 2 3
6 | Mich mit Freunden zu treffen, 1 2 3
ist mir zu anstrengend
7 | Ich bin oft gereizt und verargert 1 2 3
8 | Ich nehme mir selten Zeit fur ein entspanntes 1 2 3

Mittagessen

9 | Ich sollte tausend Dinge gleichzeitig erledigen 1 2 3

10 | Ich bin korperlich erschopft 1 2 3
11 Ich fuhle mich wertlos 1
23

12 | Ich trinke viel Kaffee oder konsumiere 1 2 3

andere Aufputschmittel
13 | Meine Arbeit macht mir keine Freude mehr 1 2 3

14 | Ich weiss, dass ich etwas verandern muss 1 2 3
aber es ist jetzt nicht moglich

15 | Ich bin Uber andere verargert oder fuhle 1 2 3
mich enttauscht

16 | Es kommt mir alles so sinnlos vor 1 2 3

17 | Ich schlafe schlecht 1 2 3

18 | Ich bin innerlich zu unruhig, um ein Buch 1 2 3
zu lesen oder einfach Musik zu héren

19 | Ich mache mir zu viele Sorgen 1 2 3

20 | Ich fuhle mich einsam 1 2 3

21 | Ich habe Angst etwas vergessen oder Ubersehen| 1 2 3
zu haben

22 | Meine Gesundheit macht mir Probleme 1 2 3

23 | Es wird zu wenig geschéatzt, was ich leiste 1 2 3

24 | Ich kann mich auf meine Kollegen, meine/ 1 2 3
meinen Partnerin/Partner nicht verlassen

25 | Obwohl ich mich bemuhe, erreiche ich nicht 1 2 3

das, was ich mir vorstelle

26 Esist mir alles zu viel 1 2 3
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Auswertung des Selbsttests
Zdhlen Sie die angekreuzten Ziffern zusammen. Die Summe
ergibt den Burnout-Wert.

Bis 29

30 bis 52

Mehr als 52

Sie sind nicht geféahrdet und sorgen fur eine
ausgewogene Balance zwischen Arbeitsstress

und Erholung.

Sie zeigen bereits Anzeichen eines Burnout.

Das Gleichgewicht zwischen Stress und Erholung
ist nicht gegeben. Sie stehen unter Leistungsdruck
und sind sehr engagiert.

Erfolg und Anerkennung ist das, was Sie wollen,
aber es lauft nicht so, wie Sie es sich vorgestellt
haben.

Nehmen Sie sich bewusst Zeit, kurz- und lang-
fristige Veranderungen zu planen, die mehr
Zufriedenheit und Lebensbalance ermdglichen.
Sie leiden unter einem Burnout-Syndrom.
Veranderungen in lhrem Lebens- und Arbeitsalltag
sind dringend erforderlich.

Suchen Sie sich auf jeden Fall professionelle Hilfe,
weil dieser Test einen professionellen Rat nicht
ersetzen kann. Entwickeln Sie neue Strategien
und Ziele. Beginnen Sie jetzt damit.
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