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EDITORIAL

Die Lektiire von Barbara Reutlingers
Untersuchung zu Burnout beim Pflege-
personal gibt zu denken: 12,5 Prozent
der Pflegenden verfiigen tiber keinerlei
emotionale Resssourcen mehr, 15 Pro-
zent weisen eine hohe Tendenz auf,
sich innerlich von den Kranken zu dis-
tanzieren, 33,8 Prozent lei-
den ziemlich bis stark unter
psychosomatischen Be-
schwerden. Diese und weite-
' re Befunde sollten bei den
Gesundheitspolitikern und
anderen Verantwortlichen
unseres Gesundheitswesens alle
Alarmglocken zum Schrillen bringen!
Im Dossier «Burnout» gehen wir das
Thema vor allem unter dem Aspekt
der personlichen Betroffenheit der
Pflegenden und méglichen Ansdizen
zur Selbsthilfe an. Aber an dieser Stel-
le sei es gesagt: Burnout ist nicht nur
ein psychologisches oder arbeitsorga-
nisatorisches Problem, sondern in al-
lererster Linie ein Gesundheitspoliti-
kum. Denn wo wegen gekiirzter finan-
zieller Mittel das Spitalpersonal mit
drastischen Spar- und Rationalisie-
rungsiibungen gebeutelt wird, wo we-
gen immer schlechteren Arbeits- und
Lohnbedingungen immer mehr Pflegen-
de erschopft das Handtuch werfen, da
fallen die nicht weggesparten Hebam-
men und Krankenschwestern immer
hdufiger ins schwarze Loch des Ausge-
branntseins und empfinden ihre Tdtig-
keit zunehmend als wirkungslos

(57 Prozent) wenn nicht gar sinnent-
leert. Auch sie werden sich nach bes-
seren Arbeitsmoglichkeiten umsehen -
und die Spirale dreht sich weiter. Es
gibt leider kein einfaches Rezept gegen
das Malaise in unserem Gesundheits-
wesen. Aber am (Pflege)personal zu
sparen - dieser Weg fiihrt mit Sicher-
heit ins Abseits.
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Burnout

In vielen beruflichen Tétigkeiten, vor allem in Berufen, in denen intensive,

emotional bedeutsame soziale Kontakte zu anderen Menschen ein wichtiger

Teil der Arbeit sind, begegnen wir einer besonderen Form von Stress, dem

Phinomen des «Ausbrennens», des Burnout. Dass wir dieser Belastung

nicht einfach hilflos ausgeliefert bleiben miissen, zeigt der folgende

Beitrag.

Bennina Orendi

EIN psychologisches Verstindnis von
Stress geht davon aus, dass Stress dann
entsteht, wenn ein Mensch mit Anfor-
derungen aus seiner Umwelt konfron-
tiert ist, die seinen Verhaltensmoglich-
keiten, Zielen und Anspriichen nicht
entsprechen, und wenn dieses Un-
gleichgewicht als bedrohlich und nicht
beeinflussbar erlebt wird. Auch nicht
durchschaubare und nicht vorherseh-
bare, aber aversiv erlebte Bedingungen
konnen dazu gezahlt werden, wenn wir
uns ihnen ausgeliefert fithlen.

Hilflos und ausgeliefert

Menschen erleben besonders dann

Belastungen, wenn

e die Anspriiche und Anforderungen,
die sie in der Arbeit erfiillen mdchten
(oder miissen), besonders hoch sind,

e wenn dussere Umstdnde — aus sub-
jektiver Sicht - die Verwirklichung der
Anspriiche bedrohen oder verhin-
dern,

e wenn die aktuellen, zur Verfligung
stehenden Moglichkeiten zur Situa-
tionsbewdltigung diese hindernden
Umstidnde nicht beseitigen konnen.

In diesen Situationen erleben wir uns

als hilflos und ausgeliefert. Wir erleben

Zeitdruck nicht als anregenden Druck,

der uns zu Leistungen ermuntert, son-

dern als Belastung. Schwierige Aufga-

ben erscheinen uns als Bedrohung, die
Konsequenzen eines moglichen Versa-
gens machen uns &dngstlich und er-
schweren uns die Arbeit. In diesen Si-
tuationen reagiert auch unser Korper:
mit erhohter Aktivierung, mit Schlaf-
stérungen, Verspannungen, mit Miidig-
keit und Schwiche, evtl. auch mit
Suchtgefdhrdung.

Umgang mit Belastungen

Bei der Auseinandersetzung mit Be-
lastung konnen verschiedene Stile be-
obachtet werden, die entweder eher
fordernd sind fiir unsere Gesundheit
oder aber eher beeintrdchtigend:
Abwehr:

Negative Gefiihle bei der Arbeit werden
unterdriickt und verleugnet, Warn-
signale des Korpers nicht beachtet oder
bagatellisiert. Das entlastet zwar kurz-
fristig, kostet aber psychische Energie
und verdndert die Situation nicht. Ab-
wehrreaktionen, wenn sie zu einem Stil
der Auseinandersetzung mit belasten-
den Situationen werden, konnen um-
schlagen in Selbsttduschung und Rea-
litdtsverlust.

Resignation:

Wir verharren hilflos in der belasten-
den Situation ohne Verdnderung und
ertragen sie passiv. Dies kann kurzfris-
tig entlasten, fithrt aber langerfristig
zum Gefithl des Ausbrennens. Die er-
lebte Hilflosigkeit kann sich auch auf



lllustrationen: Susanna Hufschmied

andere, nicht belastete Lebensbereiche
ausweiten, bis hin zur Depressivitit.
Neue Bewertung:

Eigene und fremde Anspriiche werden
tberpriift, Misserfolge auch als Lern-
chance gesehen. Eigene Fihigkeiten
schitzen wir realistisch ein. Dies erfor-
dert Riickmeldungen, Selbsterkenntnis
und Erfahrungsaustausch. Die Gefahr
bei Neubewertungen bisher negativ er-
lebter Situationen besteht allerdings
darin, dass Verdnderungen nur in der
Wahrnehmung und Interpretation der
Situation erfolgen. So kann zum Bei-
spiel ein Missverhiltnis zwischen Res-
sourcen und Anforderungen weiterhin
bestehen bleiben.

Flucht:

Die Situation wird verlassen, weil wir
sie als nicht beeinflussbhar einschitzen.
Damit ist auch der «Stressor» ver-
schwunden. Fluchtreaktionen kénnen
jedoch dazu fiithren, dass wir auch in
Zukunft bewiltighare Herausforderun-
gen meiden (und dadurch Erfolgserleb-
nisse seltener werden). Weitere mogli-
che Folge ist eine «generalisierte»
Angstlichkeit.

Bewiiltigung:

Stressursachen werden beeinflusst und
verdndert (z.B. Arbeitsabldufe neu or-
ganisiert oder neue Kenntnisse und
Féhigkeiten erworben). Dies erfordert
Energie, realistische Situationsein-
schdtzung, Absprachen und Ko-
operation. Die aktive Gestaltung und
Verdnderung einer belastenden Si-
tuation ist jedoch mit der Gefahr ver-
bunden, dass wir uns in konstanter An-

spannung an der Grenze der Leis-

tungsfihigkeit oder der emotionalen

Verarbeitungsfdhigkeit bewegen — dann

kénnen psychosomatische Storungen

oder Ausbrennen die Folge sein.

Gesunde Bewdltigungsstrategien: Sie

lassen uns auch bei zukiinftigen Be-

lastungen Kraft und Energie zu ihrer

Bewiltigung {ibrig:

e Wenn wir beim Uberpriifen unserer
bisherigen Bewertungen und Einstel-
lungen feststellen, dass wir an uns
und vielleicht auch an andere
zu hohe Erwartungen richten, dann
konnen wir bei zukiinftigen Be-
lastungen uns selber und unsere Leis-
tungsmoglichkeiten von Anfang an
realistischer einschédtzen - und uns
zum Beispiel bei der Arbeitsplanung
bereits danach richten.

* Wenn wir Ursachen und Griinde fiir
unser Stresserleben kennen und mit
anderen (Kolleginnen, Vorgesetzten,
Partnern) nach Losungsmoglichkeiten
suchen, schaffen wir uns damit auch
bessere  Arbeits- und  Lebens-
bedingungen.

Ausbrennen - Burnout

Hohe Identifikation mit der Aufgabe,
Belastungen wie Zeitdruck oder grosse
soziale Verantwortung sowie Rahmen-
bedingungen, welche die Zusammenar-
beit erschweren oder behindern: diese
Faktoren verstirken die Gefahr des
Ausbrennens.

Ausgebrannt sein zeigt sich korper-
lich als Ermiidung oder Erschiopfung,

emotional und im
Verhalten als ein
Versuch der Be-
troffenen, sich von
den als belastend
erlebten Berufsbe-
ziehungen emotio-
nal zu distanzie-
ren. Dies  ge-
schieht zum Teil
auch sprachlich,
indem Menschen

«versachlichty,

verdinglicht («depersonalisiert») wer-

den. Bei der Suche nach den Ursachen
und Strategien zur Uberwindung dieser
schleichenden seelischen Auszehrung
miussen wir beriicksichtigen, dass es
sich hier um ein soziales Phanomen
handelt, das wir nicht einfach individu-
alisieren und damit die Verantwortung
den einzelnen Betroffenen zuschreiben
diirfen.

Beim Ausbrennen kommen verschie-
dene Faktoren zusammen:

* Die Betroffenen sind hédufig Men-
schen mit hohen (idealistischen) Zie-
len und Anspriichen und einer ur-
spriinglich hohen Identifikation mit
der Aufgabe

e Emotional anspruchsvolle Beziehung-
gen, in denen auch Grenzen, Hilf-
losigkeit und fehlende Einfluss-
maoglichkeiten erlebt werden

e Starre biirokratische Strukturen

¢ Rollenkonflikte, sich im Sandwich
fiihlen zwischen verschiedenen Er-
wartungen und Zwéngen (z.B. Erwar-
tungen von Vorgesetzten, Kollegin-
nen, anderen Berufsgruppen, den
Kundinnen, Druck aus der Offentlich-
keit usw.)

Eine typische Ausserung einer vom

Ausbrennen  gefihrdeten Lehrerin

kann diesen Zustand verdeutlichen:

«Wenn ich Schule gebe, gebe ich mich

beziehungsmassig voll ein. Ich iiber-

nehme einen Teil der Elternaufgaben,
bin Bezugsperson fiir die Kinder. Ich
merke aber, wie die Krifte langsam
nachlassen, weil ich zu Hause nicht
mehr abschalten kann.» Bei einer
Krankenschwester zeigt sich die Gefahr
des Ausbrennens in aggressiven Ge-
fihlen gegeniiber Patienten: «Am liebs-
ten wiirde ich diesen dicken alten Mann
anschreien und in seinem Dreck liegen
lassen — so nerven mich die Leute
manchmal!» Manchmal kénnen wir be-
obachten, wie eine betroffene Person
dann ihre Ziele relativiert und ihre An-
spriiche senkt, vielleicht die einmal so
wichtigen Ideale nach und nach aufgibt.

Dann ist die Gefahr des Ausbrennens

gross.

Bennina Orendi, Dr.
phil., ist Arbeits- und
Organisationspsychologin
FSP mit Praxis in Bern.
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Stress- und Burnout-
Symptome

Die Stresstheorie beschreibt neun
Symptomstufen, in denen sich fort-
schreitendes Ausbrennen manifestiert:
Auf die Anfangsphase (1), die sich un-
ter anderem durch grosses Engage-
ment fiir die Arbeit, freiwillige Zusatz-
arbeiten, starkes Mitfiihlen und unter
Druck erbrachte grossartige Leistungen
charakterisiert, folgen erste psychische
Warnsymptome (2) wie Erschépfung,
chronische Ermiidung, Energiemangel
und Nervositit und erste soziale Warn-
symptome (3) wie ein rauher Umgangs-
ton, verringerte Begeisterungsfahigkeit
und zunehmende Distanz zu den Mit-
menschen. Andert sich nichts an der Si-
tuation, stellen sich als néchstes emo-
tionale Reaktionen (4) wie depressive
Stimmungen, «iibertriebene» Gefiihls-
ausbriiche, Schuldgefiihle und ein Ge-
fithl von Sinnlosigkeit ein, ebenso so-
ziale Reaktionen (5) wie Vorwiirfe und
Schuldzuweisungen an Dritte, Launen-
haftigkeit, Ungeduld, Aggressivitit und
Kontaktverlust. Begleitet werden diese
Symptome durch kognitive Reaktionen
(6) von unter anderem Konzentrations-
und Gedachtnisschwéche, zunehmen-
der Entscheidungsunfiahigkeit und Feh-
lerhiufigkeit sowie Schwarzweissden-
ken. Diese negative Entwicklung miin-
det schliesslich in Verhaltensreaktio-
nen (7) wie Zynismus, Abwehr von
allem Neuen, zunehmende Absenzen,
Drogen- und Medikamentenmiss-
brauch sowie Schweigsamkeit. Psy-
chosomatische Reaktionen (8) umfas-
sen Schlafstérungen, Muskelverkramp-
fungen, Essstorungen, sexuelle Storun-
gen, Kopf- und Riickenschmerzen,
diffuse Befindlichkeitsstorungen. Die
Endphase der Burnout-Entwicklung (9)
ist von Verzweiflung, Hoffnungslosig-
keit, Flucht in Krankheit, Suizidgedan-
ken, Angst- und Panikattacken mit

{
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Studie von Barbara Reutlinger

Burnout beim Pflegepersonal*

Fur die Erlangung ihres Master-Titels in
Nursing Science untersuchte Barbara Reut-
linger das Ausmass von Burnout und psy-
chosomatischen Beschwerden bei 249 Pfle-
genden eines mittelgrossen Spitals in der
Schweiz.

Burnout beim Pflegepersonal ist nicht nur
mit grossem Leidensdruck fur die Betroffe-
nen verbunden, sondern hat Auswirkun-
gen auf die Pflegequalitdt und die Kosten
des Gesundheitswesens. Gehaufte, krank-
heitsbedingte Abwesenheit vom Arbeits-
platz, vermehrte Arztbesuche und eine
hohe Fluktuationsrate kénnen direkt mit
Burnout in Beziehung gebracht werden.
Die vorliegende Studie beantwortet einer-
seits die Frage des Pflegemanagements
eines Kantonsspitals mit 800 Betten, inwie-
fern die Daten der Leistungserfassung der
Pflege (LEP) mit dem subjektiven Empfin-
den der Pflegenden von Uberforderung
Ubereinstimmen. Andererseits bildet die
Studie eine Basis fur die primdre und se-
kundare Pravention von Burnout.

Die Daten wurden innerhalb einer Woche
bei allen diplomierten Pflegenden mit einer
Anstellung von 50 Prozent oder mehr auf
funf verschiedenen Klinikabteilungen ge-
sammelt. Die Pflegenden wurden mit ei-
nem validierten und geeichten Fragebogen
zu ihren Gefiihlen am Arbeitsplatz und der
Beeintrachtigung durch psychosomatische
Beschwerden befragt. Bei einer Rucklauf-
quote von 96,2 Prozent und in Anbetracht
der mehrfach getesteten und kalibrierten

Messinstrumente, die fur die Datenerhe-

bung benutzt wurden, kann von der Vali-

ditat und Reprasentativitat der Ergebnisse
ausgegangen werden.

Die Studie zeigt auf, dass 12,1 Prozent
der Pflegenden Uber keinerlei emotionale
Ressourcen mehr verftigen. 15 Prozent wei-
sen eine hohe Tendenz auf, sich mit Zynis-
mus und innerem Ruckzug von den Kran-
ken zu distanzieren. Am eindrticklichsten
war die Antwort auf die Frage, wie wir-
kungsvoll die eigene Tatigkeit eingeschatzt
werde: 57 Prozent aller Pflegenden halten
ihre Tatigkeit fur beschrankt bzw. gar nicht
wirkungsvoll! 33,8 Prozent leiden ziemlich
bis stark unter psychosomatischen Be-
schwerden, wobei Schmerzen im Bereich
der Wirbelsaule und Reizbarkeit an erster
Stelle genannt wurden.

Angesichts solcher Resultate ist der
Handlungsbedarf offensichtlich. Die diffe-
renzierten Muster der Resultate im Klinik-
vergleich ermaéglichen der Autorin Hinwei-
se auf verschiedene Interventionsarten und
-strategien, welche zu einer gezielten Res-
sourcenerhaltung bzw. Ressourcennutzung
fuhren.

* Barbara Reutlinger, «Burnout und psy-
chosomatische Beschwerden beim Pfle-
gepersonal». Eine Studie zur Beurteilung
der Arbeitssituation aus der Sicht der
Pflegenden eines schweizerischen Kran-
kenhauses mit 800 Betten. Fakultat der
Gesundheitswissenschaften der Univer-
sitdt Maastricht (NL). Kussnacht, 1999.

Herz- und Kreislaufbeschwerden sowie
sozialer Isolation gekennzeichnet.

Soziale
Unterstutzungssysteme

In der Stressforschung wurde schon
seit den Siebzigerjahren die stressredu-
zierende Bedeutung sozialer Unterstit-
zungssysteme nachgewiesen. Das Ein-

gebunden- und Getragensein in einem
sozialen Netz schiitzt vor Ausbrennen.
Menschen, die nicht nur mit den alltig-
lichen beruflichen Anforderungen, son-
dern auch mit Verinderungen, neuen
Herausforderungen und Ubergédngen in
neue Lebenssituationen erfolgreich
umgehen konnen, niitzen ihr soziales
Unterstiitzungssystem. Die Menschen,
die Teil unseres sozialen Netzes sind,




konnen auf verschiedene Art fiir uns

wichtig sein:

e Indem sie uns aktiv zuhoren, ohne
uns mit Ratschldgen zu iiberhdufen.

e Indem sie unsere Leistung und
Kompetenz wahrnehmen und uns
sachliche Anerkennung geben.

e Indem sie uns sachlich herausfor-
dern, Neues zu wagen, weiter zu den-
ken, kreativ zu sein.

e Indem sie uns emotionale Unter-
stiitzung geben.

e Indem sie uns emotional herausfor-
dern.

e Indem sie unsere Werthaltungen
und unsere soziale Realitdt mit uns
teilen.

Einige dieser Funktionen kénnen von

wichtigen Menschen ausserhalb unse-

rer Berufswelt ausgefiillt werden. Aner-
kennung und Herausforderung, bezo-
gen auf die Arbeitserfahrungen, erfor-
dern jedoch zumindest auch gemeinsa-
me berufliche Erfahrungen und geteilte

Werthaltungen. Diese werden wir vor

allem in unserem beruflichen Umfeld,

bei unseren Berufskolleginnen finden.

Umgang

mit Herausforderungen

und Belastungen
Eine Reihe von Fragen weist uns auf

den Weg zu einem erfolgreicheren Um-

gang mit Herausforderungen und Be-
lastungen:

® Ressourcen erweitern: Wie kann ich
mich stirken, um die Anforderungen
besser zu bewiltigen?

- Welche konkreten Fihigkeiten und
Kenntnisse will oder muss ich
erweitern, vertiefen?

- Welche konkreten Kompetenzen
will oder muss ich verbessern, er-
werben?

- Welche Lernziele kann ich durch
Weiterbildungen und Trainings er-
reichen?

e Denkmuster iiberpriifen: Kann ich
meine Bediirfnisse, Anspriiche oder
Bewertungen verdndern?

- Kann oder muss ich unrealistische
Erwartungen an mein Umfeld und
ibertriebene Erwartungen an mich
selber (Perfektionismus) korrigie-
ren?

- Kann ich kontraproduktive Glau-
benssétze tiberpriifen und positive
Bewertungen einiiben?

- Sollte ich mein Entwicklungspo-
tenzial und die Entwicklungsmog-
lichkeiten in meiner jetzigen Ar-
beitssituation iiberpriifen und kor-
rigieren?

e Umfeld aktiv gestalten: Kann ich

meine Erwartungen an mein Arbeits-

umfeld besser artikulieren und die

Anforderungen beeinflussen?

- Kann ich Ziele, Vorgaben, Arbeits-
abldufe usw. iiberpriifen und von
mir aus Anderungen vorschlagen?

- Wie kann ich bei dauernden Be-
lastungsspitzen oder steigenden
Anforderungen Alarm schlagen,
mehr Zeit und Unterstiitzung for-
dern, mich abgrenzen und Nein sa-
gen?

® Ressourcen nutzen: Kann ich Res-
sourcen aus meinem Umfeld erken-
nen, starken und nutzen?

- Unterstiitzende Angebote aus dem
Team und von Vorgesetzten als so-
ziales Netz wahrnehmen und an-
nehmen?

- Soziale Beziehungen erweitern und
pflegen?

- Feedback und konstruktive Kritik
suchen und annehmen?

Ldhmende Denkmuster
erkennen

Auch auf der individuellen, psycholo-
gischen Ebene konnen wir ansetzen, in-
dem wir eigene Denkmuster erkennen,
die unsere Féhigkeit beeintrdchtigen,
mit Belastungen konstruktiv umzuge-
hen. Dies kénnen verinnerlichte negati-
ve Bewertungen unserer selbst, irratio-
nale Glaubenssitze wie beispielsweise
«Ich muss immer Vorbild sein», «Nicht
perfekt sein, heisst unfahig sein» oder
«Niemand liebt mich» sein. Diese kon-
nen wir mit Hilfe eines inneren Dialogs
und gezieltem Training durch positive,
konstruktive Gegengedanken wie «Feh-
ler passieren jedem — warum nicht auch
mir?» ersetzen. Oder wenn wir jede
Kritik immer mit einer pauschalen Ver-
urteilung unserer ganzen Person
gleichsetzen und gleichzeitig auch jedes
Lob als unverdient zuriickweisen, las-
sen wir unsere Selbstachtung im Keller
verschwinden. Auch negative Bilder
und Etikettierungen von uns selbst soll-
ten wir bewusst demontieren oder den
stdndigen Vergleich mit anderen als
kréfteraubende Beschéftigung aufge-
ben. Stindige Katastrophenszenarien
zu entwerfen, kann uns bei der Suche
nach guten Losungen behindern und
lihmen. Im Gegenzug vermag eine po-
sitive Vision wie eine «sich selbst erfiil-
lende Prophezeiung» wirken und uns
stdrken. Wenn wir schliesslich unseren
eigenen Erfolg immer dusseren Fakto-
ren wie Gliick oder Zufall zuschreiben
und bei Misserfolgen immer unsere feh-
lenden Fihigkeiten verantwortlich ma-
chen, sitzen wir in der Falle der gelern-

ten Hilflosigkeit und kénnen keine neu-
en Bewidltigungsstratgien entwickeln.

Arbeit im Team

Wenn immer moglich sollten sich
Vorgesetzte bei anhaltenden Stresssi-
tuationen um eine nachhaltige Verbes-
serung der Situation bemiihen. Dies
stellt hohe Anforderungen. Oft miissen
Fihrungskréfte damit leben, dass es
die «einfachen Lésungen» nicht mehr
gibt. Das Aushalten von Zielkonflikten
und Widerspriichen ist wohl eine der
grossten Herausforderungen fiir die
Fithrungskrifte von heute. Ein partizi-
patives Vorgehen im Team ist dabei er-
folgversprechend. Die Organisations-
theorie und -praxis hélt dafiir zahlrei-
che hilfreiche Instrumente wie die
SOFT-Analyse  (Standortbestimmung
und Zielentwicklung), Modelle fiir die
Kldrung des strategischen Umfelds und
fiir das Bearbeiten und Beraten einer
schwierigen Arbeitssituation bereit. «

Dieser Beitrag geht auf den Kurs «Sich schiit-
zen vor Ausbrennen» zuriick, den Bennina
Orendi im Dezember 1999 im Rahmen der
Fortbildung der Sektion Ostschweiz des SHV
geleitet hat.
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men Zeitschrift 2/95, 50-55.

e Tausch Reinhard: Lebensschritte. Umgang
mit belastenden Gefiihlen. Reinbek, Ro-
wohlt, 1998.

e Tschirhart Sanford Linda, Donovan Mary
Ellen: Frauen und Selbstachtung. Ich bin
ich, und ich bin o.k. Klein Verlag, 1994.

o Wiegang Verena: Die Frau im Stress. Strate-
gien zur Stressbewdltigung. Freiburg, Her-
der, 1993.

Ausfiihrliche Literaturliste in Reutlinger Bar-
bara: Burnout und psychosomatische Be-
schwerden beim Pflegepersonal. Kiissnacht,
1999 (s. S. 7).

Eine umfangreiche Literaturliste mit aus-
schliesslich englischsprachigen Studien zu
Burnout und Stress kann auf folgender
Webseite abgerufen werden:
www.mailbase.ac.uk/admin/files.cgi

Schweizer Hebamme 7
Sage-femme suisse 9/2000




	Wege aus Überforderung und Resignation

