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Fortsetzung

B U R N 0 U T - Fact's über eine (ernst-)
zunehmende Problematik

Prävention und Bewältigung
von Burnout

Burnoutbewältigungs-Konzepte sind zugleich

immer auch Möglichkeiten für Prävention,

denn wenn bekannt ist, wie etwas bewältigt

werden kann, dann kann daraus immer auch

abgeleitet werden, welche Situationen und

Belastungen burnoutfördernd sind und

deshalb nach Möglichkeit verhindert werden

sollten. Ein effektives Burnout-Vorsorgepro-

gramm umfasst viele Facetten, so z. B. die

Sensibilisierung für das Burnout-Syndrom,

ständige Fortbildung zur Erhaltung und

Erhöhung der Kompetenz sowie vermehrte

Übernahme von Verantwortung. Weiter

gehören ausserbetriebliche Bildungsmöglichkeiten

sowie unterschiedlich belastende

Arbeiten am Arbeitsplatz dazu.

Die Eskalation des Ausbrennens wird vor

allem durch die gekoppelten Gefühle von

Hilflosigkeit und Hoffnungslosigkeit bedingt.

Allerdings können Burnout-Betroffene manche

Aspekte ihrer Situation stärker

beeinflussen als ihnen bewusst ist. Gelingt es

ihnen, eine noch so geringe Möglichkeit der

Einflussnahme zu nutzen, fühlen sie sich

weniger hilf- und hoffnungslos.

Pines, eine der führenden Burnout-Forsche-

rinnen, nennt folgende vier Strategien für

die Bewältigung des Burnouts:

1 Sich bewusst werden, dass ein Problem

besteht

Wichtig ist die Erkenntnis, dass ein Problem

entsteht. Eine weitere wichtige Einsicht ist

die, dass dieses Problem grösstenteils durch

die Situation und keineswegs durch
charakterliche Schwächen bedingt ist.

2. Der Entschluss, in eigener Verantwortung

zu handeln

Die Frage darf nicht mehr lauten: «Was

stimmt nicht mit mir?» sondern: «Wie kann

ich meine Umgebung so verändern, dass ich

sie besser erlebe und meine persönlichen

und beruflichen Ziele besser verwirklichen

kann?» Ein Mensch, der wieder erkennt, äass

er seine Umwelt beeinflussen kann, gewinnt\

an Macht und Zuversicht. Wer bereit ist

zu Veränderungen, muss bereit sein,

die Verantwortung dafür zu übernehmen.

3. Die Probleme durchdenken

Wichtig sind klare Einsichten und das (Wieder-)

Entwickeln der Fähigkeit, zwischen

veränderbaren und den unveränderbaren Aspekten

einer Situation zu unterscheiden. Es gilt

zu erkennen, welche Anforderungen von aussen

gestellt werden, und welche «hausgemacht»

sind. (vgl. Antreiber aus

Transaktions-Analyse - sei stark, sei der Beste etc.)

Nicht erst eigentliche Veränderungen wirken

sich wohltuend aus, bereits der Prozess

dahin wirkt burnoutmildernd.

4. Entwickeln von Bewältigungsmassnahmen

Es gilt, wieder Prioritäten zu setzen und sich

und die eigenen Bedürfnisse ernst zu nehmen

und möglichst klar zu formulieren. Wer

ein Problem hat, muss es erkennen und auch

verändern wollen.

Interventionen sind bewusst oder auch un-

bewusst unternommene Schritte, konstruktiv

oder nicht, die den Zyklus der

zunehmenden Desillusionierung unterbrechen

sollen. Zu warnen ist vor Pseudointerventionen

wie unüberlegte Stellenwechsel oder offizielles

Krankfeiern. Beides verändert nichts

an der Problematik, ist blosses Ausweichen.

Produktive Interventionen beinhalten wirkliche

und nachhaltige Verbesserungen von

belastenden Situationen, dürfen durchaus auch

kreativ und ungewöhnlich sein, sollen aber in

jedem Fall offen deklariert werden.

Ehrlichkeit ist eine Grundvoraussetzung für

- Veränderbare Probleme > direkt Einflus:

nehmen;

- nicht veränderbare > Einstellung ändern

- Aktive und realitätsverändernde Strate

gien sind stets wirkungsvoller als Ver

meidungsstrategien!

- Inaktive Strategien hingegen vermeidei

oder leugnen Belastungen!

wirksame Interventionen, aun
wenn die Wahrheit unta

Umständen äussert
schmerzhaft sein kann. Burnout überwinde i

heisst, vieles in Fra| e stellen, offen sein für

Neuerungen, oereit sein zu Veränderunge
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onkrete Bewältigungs- und

räventionsstrategien

'ie bei den diversen Belastungsebenen er-

ihren, entsteht ein Burnout nie nur aus in-

viduellen Gründen und es ist nie biossein

dividuel les Problem, weil immer auch das

mfeld der Betroffenen mitbetroffen ist. Aus

esem Grunde ist es notwendig, dass für

äventions- und Bewältigungsmassnahmen

îbst der individuellen Ebene auch andere

oenen mitberücksichtigt werden, nämlich

ich eine organ isationsbezogene sowie eine

i ganisationsübergreifende Ebene.

dividuelle Ebene - personenbezogene

rategien

Möglichkeit des/der Einzelnen, auf

I irnout-Ursachen Einfluss zu nehmen:

klare Arbeitsziele festlegen

Teilziele bestimmen
/

sich Erfolgserlebnisse verschaffen /
Zeitmanagement - realitätsbezogene
Arbeits- und Handlungsplanung

- Identifizierung von persönlich
bedeutsamen Stressquellen in der Arbeit

Entwicklung neuer Umgangswei¬

sen mit Belastungen und Stressoren

- Suchen und nutzen von Handlungsspielräumen

- Suchen nach Verbündeten und sozialer

Unterstützung innerhalb und

ausserhalb der Arbeitsstelle

- Suche nach Entspannungsmöglichkeiten

- körperliche Betätigungen

- (überlegte) Suche nach neuem Arbeitgeber

2. Entwickeln von wirkungsvollen Strategien

- Strategie des Positiven Denkens

- Entspannungstrainings (Entspannungsübungen,

Atemgymnastik etc.)

- Suchen positiver Verstärker

- Schaffen von eigenen Erfolgser-

lebnissejL——

- Humor

- Trennung von Freizeit und Arbeit

- Aus- und/oder Wiederaufbau sozialer

Stützsysteme ausserhalb der Arbeit

(Freunde, Familie)

Organisations- und Institutionsbezogene

Burnout-Gegenstrategien

- regelmässige, berufsbegleitende

Supervision/Coaching (Einzel, Team)

- permanente Weiterbildungsmöglichkeiten

intern und extern

- kooperative Entwicklung einer

Organisationsideologie

- Begrenzung/Verteilung von belastender

Arbeit

- Schaffung von zeitweiligen

Rückzugsmöglichkeiten

- Vielfalt in der Arbeit schaffen/erhalten

- Arbeitsteilung, Festlegung von Arbeitsinhalten,

-zielen und -verantwortlichen in

Teamarbeit

- Schaffung von positivem Arbeitsklima

- Ermöglichung von positivem Feedback

- Veränderung von Arbeitsbedingungen

arbeitsorganisatorische Massnahmen

persönliche Gestaltung der Arbeitsumgebung

Bereitstellen von zeitgemässen

Arbeitsmitteln u. Infrastruktur

(Computer etc.)

Verbesserung der ökonomischen Be

dingungen (Gehalt, Arbeitsdruck etc.)

ermöglichen von frühzeitiger

Pensionierung

Laufbahnberatung und berufliche

Alternativen

Institutions- und organisati-

onsübergreifende Strategien

-^Anerkennung und

Gleichstellung der

Ausbildungen (Fachhochschule

etc.)

- Verbesserung der

Aufstiegsperspektiven / Karriereplanung

Möglichkeit zu

Jobwechsel und Jobrotation, Arbeitszeitverkürzung,

Teilzeitarbeit für Kader

- Möglichkeit von Teilzeitarbeit und längeren

Urlauben (z.B. Sabbat-Semester)

1 2 Punkte zur Verhütung

und Bewältigung von Burnout

1. Hör auf mit Verleugnen!

2. Vermeide Isolation!

3. Ändere Deine Lebensumstände!

4. Vermindere Deinen verstärkten

Einsatz!

5. Verhalte Dich nicht mehr überfür¬

sorglich!

6. Lerne «nein» zu sagen!

7. Tritt kürzer und nimm Abstand!

8. Gib Dir neue Werte!

9. Lerne Dein Tempo zu bestimmen!

10. Kümmere Dich um Deinen Körper!

11. Aengstige und sorge Dich weniger!

12. Behalte Deinen Sinn für Humor!

(aus Freudenberger, 1992:304ff)
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Der Umgang mit ausgebrannten
Menschen

Der Umgang mit ausgebrannten Menschen

erfordert sehr viel Zeit und Energie. Freu-

denberger hat insgesamt 20 Punkte aufgelistet,

die ich nachstehend stichwortartig

wiedergebe. Bevor jedoch einem ausgebrannten

Mitmenschen Hilfe angeboten wird, rät

Freudenberger folgenden Grundsatz unbedingt

zu beachten:

«Bevor Sie einer Freundin Unterstützung

anbieten und sich damit eine zusätzliche

Belastung auferlegen oder Ihre Grenzen

überschreiten, müssen Sie Ihre eigenen Bedürfnisse

berücksichtigen. Diese Vorschläge

sollen Ihnen weder eine weitere

Umsorgerinnenrolle aufbürden, noch an Ihr Ehrgefühl

appellieren. Nur wenn Sie selbst nicht

Burnout-gefährdet sind, bieten Sie anderen

Personen unter allen Umständen Ihre Hilfe

und Ihr Verständnis an.»

1. Gehe ernsthaft und mitfühlend auf die Betroffenen ein.

2. Du musst zuhören, vermeide kritisieren oder moralisieren.

3. Sei ehrlich und kongruent.

4. Hilf den Betroffenen, das Labyrinth ihrer Verwirrungen zu durchdenken.

5. Erteile keine Ratschläge.

6. Ermutige sie, über den Beginn des Burnout-Gefühls nachzudenken.

7. Frage sie, ob sie sich als verändert erleben, anders als früher.

8. Schlage vor, die Ereignisse und Personen zu untersuchen, auf die sie unter-/überrec-

gieren.

9. Problematisiere Worte wie «müssen» und «sollen».

10. Ermutige sie, über ihre Werte zu sprechen.

11. Hilf bei der Aufstellung kurz- und langfristigerziele.

12. Fordere sie auf, offen zu erzählen, was in ihrem Leben verändert werden kann un I

was nicht.

13. Hilf ihnen dabei, Strategien zur Veränderung zu entwickeln.

14. Zeige Ihnen die Bedeutung von Nähe und Intimität auf.

15. Ermutige sie, ihren Gefühlen zu trauen und sie zuzulassen.

16. Bitte sie zu prüfen, was sie jetzt wollen und brauchen.

17. Hilf ihnen, die Arbeit etwas weniger persönlich und wichtig zu nehmen.

18. Empfehle ihnen Literatur über Stress, Angst und Burnout.

19. Wenn Du überfordert bist, motiviere sie zu einer Therapie.

20. Rede ihnen zu, endlich eine Veränderung anzustreben.
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