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Vermeiden — erkennen — behandeln

Sogenannte Burnout-
Lotsen kénnen effekti-
ve Wege aus der Krise
aufzeigen.

GEFAHRDUNG.  Erschdpfung?
Zynismus? Geminderte be-
rufliche Leistungsfahigkeit?
Laut einer Umfrage des OGB
signalisieren diese drei Merk-
male ein drohendes Burnout-
Syndrom.  Burnout-Lotsen
priifen das Gefahrdungspo-
tenzial und zeigen Wege aus

der Krise auf. Burnout heifit
auf Deutsch ,ausgebrannt
sein“ oder ,ausbrennen®,
wird im medizinischen Be-
reich seit etwa 40 Jahren ge-
nutzt und ist ein Syndrom,
das international anerkannt
ist. Ausgebrannte Menschen
sind hochgradig erschopft,
leistungsmiflig am  Limit
bzw. schwer depressiv. Da-
bei sind hauptsidchlich Men-
schen betroffen, die anfangs
hochmotiviert und engagiert

sind, oft weit tiber das nor-
male Maf hinaus. ,Burnout
ist ein Zustand, der in seiner
Endphase personliche Moti-
vation, Einstellungen, sozi-
ale Kontakte und das eigene
Verhalten massiv beeintrach-
tigt®, so Burnout-Lotsin And-
rea Schrenk.

Ansprechpartner sein

»Bis zum vélligen Burnout
gibt es zehn Stufen, der Uber-
gang ist aber flieRend und

10 Stufen in die Burnout-Falle

Stufe 1:Der innere Druck, besser als die anderen zu sein:
Der Betroffene st total begeistert, oft auch euphorisch.
Stellt eigene Interessen dabei zurtick.

Stufe 2: Verstarkter Einsatz: Alle verfiighare Energie wirdin
die Arbeit gesteckt; es entsteht das Gefuhl, unentbehrich
zu sein.

Stufe 3: Vemachléssigung eigener Bedirfnisse: Schlaf ist
Luxus, der Kérper soll mit Alkohol, Koffein, Energiedrinks
oder Nikotin aufgeputscht werden.

Stufe 4: Verdraingung von Konflikten: Erste Zeichen von
Vergesslichkeit, UnpOnktlichkeit, Unzuverlassigkeit.

Stufe 5: Werte werden neu interpretiert: Alte Grundsatze
und Standpunkte werden aufgegeben, auf Freundschaften
und Bekanntschaften verzichtet, Partnerprobleme

Stufe 6: Abstreiten von Problemen: Grofe Probleme in der
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Partnerschaft und dem Freundeskreis, Arbeit macht keinen
SpaB mehr.

Stufe 7: Rickzug aus demsozialen Umfeld: Deutliche de-
pressive Phasen, Umfeld wird als Gegner empfunden, hohes
Suchtverlangen (Medikamente, Alkohol, Zigaretten.. .).
Stufe B: Innere Leere und Depressionsschibe: Keine Leis-
tungsfahigkeit mehr, schwach, keine sportliche Aktivitat
mehr méglich, haufige depressive Phasen, Angste und
Panikattacken.

Stufe 9: Vollige Burnout-Erschéipfung: Kognitive, mentale
und kérperliche Erschopfung, depressive Phasen, standige
Anfalligkeit fur Krankheiten, oft nicht mehr in der Lage, sich
zu bewegen.

Stufe 10: Depression: Dauerhafte Niedergeschlagenheit
und Verzweiflung, Selbstmordgedanken.

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.

nicht bei allen Betroffenen
gleich. Abhédngig davon, in
welcher Stufe sich die Betrof-
fenen befinden, ist ein Aus-
stieg aus der Burnout-Spirale
leichter bzw. schwerer zu
bewdltigen. Die Arbeit der
Burnout-Lotsen besteht dar-
Tn, Praventivmagnahmen zu
setzen, Burnout-Friihsignale
zu erkennen und auch Wege
aus der Krise aufzuzeigen.
Nach der Formel: Vermeiden
- erkennen - behandeln®, er-
kldrt Schrenk.

Die Burnout-Lotsen be-
zeichnén sich sowonl als An-
sprechpartner fiir einzelne
Personen  (Fiihrungskrafte,
Selbststindige, Lehrer, Schii-
ler, Menschen im pflegeri-
schen Umfeld), als auch fiir
Unternehmen. ,Wir bieten
individuelle Unterstiitzung
fiir ~ Burnout-Gefdhrdete®,
so Andrea Schrenk, die als
gepriiftes und zertifiziertes
Mitglied des europaweiten
Netzwerks der Burnout-Help-
center agiert. ,,Zuerst analy-
sieren wir das persénliche
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Auflage 65.579

Wem die Arbeit buchstéblich iber den Kopf wichst, der sollte sich drin-

gend professioneller Hilfe anvertrauen.

Burnout-Risiko anhand eines
umfassenden Interviews,
dann bieten wir konkrete
Hilfestellung und arbeiten
gemeinsam mit dem Betrof-
fenen, den wir Gast nennen,
einen Mafinahmenplan aus.*

Haufiger krank

Burnout-gefahrdete Per-
sonen sind haufiger krank.
Auch das ist ein Ergebnis der
OGB-Umfrage. 37 Prozent der
Burnout-Gefahrdeten waren
im Analysezeitraum mehr als

Anfragen zu weiteren Nutzungsrechten an den Verlag oder Ihren Medienbeobachter
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20 Tage im Krankenstand -
im Vergleich dazu traf das nur
bei 11 Prozent der Nicht-Ge-
fahrdeten zu. ,,Daher ist es fiir
Unternehmen  zunehmend
wichtiger, ihren Burnout-Pra-
ventions-Index feststellen zu
lassen, Bumout-Quellen zu
entfernen und -Prdvention
zu betreiben”, so Schrenk.
Ist der Burnout-Praventions-
Index (BPI) niedrig, also das
Burnout-Risiko hoch, schlagt
sie verschiedene Strategien
zur Losung vor.
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