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Volkskrankheit Burnout - Risiko fiir Gesundheit und Lebenskraft

Stark zunehmendes Krankheitsbild. Jede/r vierte Arbeitnehmer/in leidet bereits mehr oder
weniger stark darunter.

Jahrlicher Schaden durch Burnout-Krankenstinde in Osterreich: 2,4 Milliarden Euro.
(Quelle: Trend Spezial vom August 2004 unter Bezugnahme auf verschiedene Statistiken)

Meist erst viel zu spit erkannt und behandelt (wenn tiberhaupt). Verstéirkte Aufkldrung und
Privention ein Gebot der Zeit.

Im Friihstadium mit relativ geringem Aufwand behandelbar - spéter oft irreparable Schi-
den oder extrem aufwendige Rehabilitation.

Definition von Burnout

Das Burnout-Syndrom ist eine psychische bzw. psychosomatische Gesundheitsstorung, die
hinsichtlich seiner Ursachen und Auswirkungen primér auf den Arbeitsplatz bezogen ist.
Im ICD 10 auch als ,,Erschopfungssyndrom* definiert.

Es handelt sich um einen Prozess, der in der Regel durch berufsbezogene Stressoren ausge-
16st wird und iiber charakteristische Stadien zu totaler Erschopfung fiihren kann.

Die Kenntnis von Burnout-Anzeichen kann hilfreich sein, um durch Verhaltensédnderungen
rechtzeitig die Entwicklung des vollen Burnout-Syndroms zu verhindern, bzw. den Prozess
umzukehren.

Symptome des Burnout

Emotionale Erschopfung
o Miidigkeit schon beim Gedanken an die Arbeit
o Chronische Miidigkeit von friih bis spét, Tag und Nacht
o Schlaflosigkeit, nicht mehr abschalten kénnen
o Krankheitsanfilligkeit, diffuse korperliche Beschwerden
Depersonalisierung
o Negative, zynische Einstellung zu Kolleglnnen
o Negative Gefiihle zu Klienten, Kunden
o Schuldgefiihle, Verlust des Selbstwertgefiihls
o Riickzug von sozialen Kontakten, Beziehungsstérungen
Leistungsstorungen
o Erfahrung der Erfolgs- und Machtlosigkeit
o Fehlende Anerkennung, Sinnlosigkeitsempfinden
o Insuffizienzgefiihle, Versagensingste
o Chronische Uberforderung und sexuelle Leistungseinbuf3e

Teufelskreis Burnout: 12 Stadien

1. Bediirfnis sich zu beweisen

2. Verstirkter Einsatz

3. Vernachlissigen eigener Bediirfnisse

4. Verdrangen von Konflikten und Problemen

5. Umdeutung von Werten

6. Verstirkte Verleugnung aufgetretener Probleme

7. Riickzug

8. Verhaltensdnderung m&.

9. Depersonalisation ab dem Stadium 7. braucht es
10, Innere Leere jedenfalls professionelle Hilfe

11. Depression
12. Ausgebranntsein ,,Endstadium*
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Fragebogen zum Burnout-Zustand/Risiko
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Bitte beantworten Sie nach Threm ersten Impuls, bleiben o N E N E

Sie bei Threm Gefiihl - seien Sie ehrlich mit sich selbst! S 5 R

Kreuzen Sie die fiir Sie am ehesten zutreffende Punkteanzahl ﬁ g i ::: ﬁ

in der Spalte rechts an und addieren Sie zuletzt! g § E E E

E B B B =

Ich habe allgemein zuviel Stress in meinem Leben. 2131415

2. | Durch meine Arbeit muss ich auf private Kontakte und Freizeit- 2131415
aktivitdten verzichten.

3. | Auf meinen Schultern lastet zu viel. 112131415

4. |Ich leide an chronischer Miidigkeit. 112113415

5. |Ich habe das Interesse an meiner Arbeit verloren. 112131415

6. |Ich handle manchmal, so als wire ich eine Maschine. Ich bin 112131415

mir selbst fremd.

7. | Friiher habe ich mich um meine KollegInnen, MitarbeiterInnen 1121314135
und KundInnen gekiimmert - heute interessieren sie mich nicht.

8. |Ich mache zynische Bemerkungen iiber KundInnen und Mitar- 11231415
beiterInnen.

9. | Wenn ich morgens aufstehe und an meine Arbeit denke, binich | 1 [ 2 |3 [ 4 | 5
gleich wieder miide.

10. |Ich fiihle mich machtlos, meine Arbeitssituation zu verindern. 1121314

11. |Ich bekomme zu wenig Anerkennung, fiir das was ich leiste. 1

12. | Auf meine KollegIlnnen und MitarbeiterInnen kann ich mich 112131 4
nicht verlassen, ich arbeite tiber weite Bereiche fiir mich allein.

13. | Durch meine Arbeit bin ich emotional ausgehohlt. 1121314

14. |Ich bin oft krank, anfillig fiir kérperliche Krankheiten, bzw. 1
Schmerzen

15. |Ich schlafe schlecht, besonders vor Beginn einer neuen Arbeits- | 1 | 2 | 3 [ 4 | 5
periode.

16. |Ich fiihle mich frustriert in meiner Arbeit. 1121314

17. | Eine oder mehrere der folgenden Eigenschaften trifft auf mich 1121314
zu: nervos, dngstlich, reizbar, ruhelos.

18. | Meine eigenen korperlichen Bediirfnisse (Essen, Trinken, WC) 112131415
muss ich hinter die Arbeit reihen.

19. |Ich habe das Gefiihl, ich werde im Regen stehen gelassen 1121314

20. |Meine Kolleglnnen sagen mir nicht die Wahrheit. 1

21. |Der Wert meiner Arbeit wird nicht wahrgenommen. 112131 4
Gesamtsumme:

Auswertung:

Bis 30 Punkte und /oder max. zwei Fragen mit 5 beantwortet: geringes Burnout-Risiko.
31-60 Punkte und /oder drei bis fiinf Fragen mit 5: beginnende Burnout-Situation.
Uber 60 Punkte und/oder mehr als fiinf Fragen mit fiinf: es ist dringend Zeit etwas zu tun!
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Sieben-Faktoren-Burnout-Praventions-Test

Schitzen Sie anhand der im Folgenden definierten sieben Kategorien, Thr Erleben und Ver-
halten in Bezug auf den Erhalt Ihrer Leistungskraft ein. Bewerten Sie folgende Fragen

durch ankreuzen der aus Ihrer Sicht am ehesten zutreffenden Punktezahl:

0 = trifft nicht zu
1 = trifft halbwegs zu
2 = trifft sehr gut zu

I. Arbeitsbelastung & Zeitmanagement
Betrifft Arbeitsbelastung, Energiehaushalt und Zeitmanagement.

trifft nicht zu

trifft halbwegs zu

trifft sehr gut zu

Ich kenne meine Leistungsgrenzen und beachte sie.

Mit meiner Energie gehe ich so um, dass ich kaum Erschépfungszustiinde erlebe

Bei Uberforderung suche ich eine ausreichende Abgrenzung.

Mein Arbeitsverhalten ist durch gutes Zeitmanagement gestaltet.

ANEE el

Ich habe eine ausreichende Planiibersicht mit wenig unerwarteten Ereignissen
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Summe Arbeitsbelastung:

Rhythmus & Pausen

Betrifft Tagesrhythmus und Pausenverhalten.

Ich mache héufig, méglichst stiindliche Kurzpausen, bewege und ,,sammle‘“mich

Ich sorge fiir ausreichend Frischluft, Obst, Wasser, Sifte etc.

Mittags verlasse ich den Arbeitsplatz und vermeide Arbeitsgespriche.

Mein Tagesrhythmus und Leistungsverhalten sind gut aufeinander abgestimmt.

ARIEE Rl N

Bewegungs- u Entspannungsiibungen sind fixer Bestandteil meines Tagesplanes
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Summe Rhythmus:

Gesundheit & Selbstvorsorge

Betrifft Gesundheitsbewusstsein und Gesundheitsverhalten.

Selbstachtsamkeit u. Gesundheitsbewusstsein sind fiir mich zentrale Prinzipien.

Ich arbeite aktiv an meiner Gesunderhaltung.

Ich vermeide Ubermiidung und sorge fiir ausreichend Schlaf (mind. 7 Stunden).

Ich brauche keine/n Alkohol, Aufputsch-, Beruhigungs- oder Suchtmittel.

RN

Nach anstrengenden Aufgaben sorge ich fiir Ausgleich zB mit 1-2 freien Tagen.
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Summe Gesundheit:

Privatsphire & Freizeit

Betrifft Grenze zum Privaten und ,,Freizeit®.

Mein Privatbereich ist von meinem Berufsbereich klar abgekoppelt.

In meiner Freizeit haben berufliche Dinge einen duflerst geringen Stellenwert.

Via (Dienst)Handy, Laptop, mail ect. bin ich in meiner Freizeit nicht erreichbar.

Mein Familienleben genieBt einen hohen Stellenwert.

AN I

Mein Freundeskreis und meine Hobbys finden ausreichend Beachtung.

o |lo|lo|o|<
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Summe Privatsphdre:
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Gemeinschaft & Zusammenhalt

Betrifft Kollegialitit, Teamkultur, Gemeinschaftsleben.

trifft nicht zu

trifft halbwegs zu

trifft sehr gut zu

In meiner Arbeit erlebe ich Vertrauen, Kollegialitit und Unterstiitzung.

p—

Probleme und Konflikte werden offen angesprochen und ausgerdumt.

Es darf auch mal ein Fehler passieren ohne das es nachtragend Konsequenzen hat

Unsere Teamkultur bietet Humor und Gemeinschaftssinn.

ANl el

Es gibt bei uns keinen Gruppenzwang, zB ,,zwingende* Gemeinschaftsaktionen.

clojlo|o|@
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Summe Gemeinschaft:

Anerkennung & Wertschéiitzung

Betrifft fachliche wie personliche Anerkennung, Respekt und Wertschétzung.

Meine Arbeit und Leistung findet Beachtung und Anerkennung.

Ich fiihle mich im Unternehmen respektiert und wertgeschitzt.

Fairness, Respekt und Gerechtigkeit sind Kennzeichen unserer Kultur.

Meine Leistung ist durch eine angemessene Entlohnung gewiirdigt.

ANl el

Auch vom oberen Management gehen wertschitzende Signale aus.

S| oo || O
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VII

Summe Anerkennung:

Erholung & Freizeit
Betrifft Erholungsverhalten, Urlaub, Freizeit, Hobbys.

Ich mache zwei Mal im Jahr einen ldngeren Urlaub (mind. 2 - 3 Wochen).

Auch Kurzurlaube, verlidngerte Wochenenden gehéren in meinen Jahresplan.

Meine Freizeit ist wirklich ,,freie Zeit* und frei von Stress und Zeitdruck.

Ich bin viel in der Natur und erlebe mich im Einklang mit der Natur.

ANl el

Meine Hobbys bieten mir Selbstverwirklichung und Flow-Erlebnisse.

[N Nel el el o]

[NCRNI SR SR SR )

Summe Erholung:
Gesamtsumme I - VII:

Durchschnitt (=Gesamtsumme dividiert durch 7):

Ubertragen Sie die Werte in die nachfolgende Grafik:
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Grafische Darstellung der Parameter:
Punkte
A | II. II1. IV. V. VL VIIL ]

10

Arbeitsbel. Rhythmus Gesundheit Privat Gemeinsch. Anerkenng. Erholung Durchschnitt

Auswertung:

Ein Ergebnis von 0 bezeichnet ein maximales Ungleichgewicht bzw. eine hohe Burnout-
Gefdhrdung. 10 gibt an, dass dem subjektiven Empfinden gemaf alles optimal passt.

Fragen zur Reflexion:

Welche Resonanz (Emotionalitit) erzeugt dieses Ergebnis in Thnen? Womit sind Sie am meis-
ten zufrieden? Womit am meisten unzufrieden?

Worin liegt Ihrer Meinung nach der gr6Bte Veridnderungs-/Entwicklungsbedarf?

Welche Ziele wollen Sie sich in diesem Zusammenhang setzen?

Was sind dabei die wichtigsten Schritte zur Selbsthilfe?
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Ubung zum Balancing: Burnoutrisiken mindern - Priivention stiirken

1. Schreiben Sie in die linke Spalte jene (pathogenen) Faktoren und Symptome, welche be-
lastend, erschopfend, krankmachend auf Sie einwirken.
2. Schreiben Sie in die rechte Spalte jene (salutogenen) Faktoren, von denen Sie annehmen,
dass diese Ihre Lebenskraft und Gesundheit férdern.
Verwenden Sie dazu auch diverse Checklisten (Burnouttest, Praventionscheckliste etc.)

Rl

Gewichten Sie dann die einzelnen Faktoren (1 = geringe, 2 = mittel, 3 = starke Wirkung)
Bilden Sie links und rechts die Spalten-Summe und vergleichen Sie: was liberwiegt?

5. Entwerfen Sie Mallnahmen, mit denen Sie die pathogenen Einflussfaktoren reduzieren
und die salutogenen (gesundheitsférderlichen) foérdern kdnnen.

Pathogene Wirkfaktoren
Stressoren, Belastendes, Krankmachendes

Salutogene Wirkfaktoren
Lebenskraft u Gesundheit stiitzend, fordernd

Gewicht: Gewicht:
1. __ L S
2. 2. S
3. ___ 13 S
4, 4 .
5. ___ 5. S
6. ___|6. S
7. 1. S
8. ___ 8. S
0. ___ 9. S
10. ___10. S

Summe Summe

Ziele und MaBBnahmen zur Reduktion:

1.

2.

Ziele und MaBBnahmen zur Forderung:

1.

2.
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