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Burnout-Weiterbildungstag
Audiopadagogische Dienste Ziirich

Christine Biirge, Mitglied des sonos-Vor-
standes und seit vielen Jahren beim
Audiopddagogischen Dienst am Zentrum
fiir Gehor und Sprache Ziirich ZGSZ titig,
hat am 25. September 2009 zusammen mit
einer Projektgruppe fiir alle Audiopddago-
glnnen des ZGSZ eine Weiterbildungsta-
gung zum Thema Burnout organisiert. Wie
viele andere Menschen, die in sog. ,,hel-
fenden Berufen“ tdtig sind, besteht auch
fiir die Audiopddagoglnnen, die sich tag-
taglich an der Schnittstelle zwischen
Pddagogik, Medizin, Horgerdtetechnik
und Elternhaus fiir die Bediirfnisse horge-
schddigter Kinder einsetzen, ein recht
hohes Risiko, bei dieser anspruchsvollen
und fordernden Tatigkeit ,,auszubrennen*
und mit der Zeit krank zu werden.

Was ist eigentlich Burnout?

Das Burnout-Syndrom ist heute in aller
Munde. Es wird noch weitgehend psycholo-
gisch definiert. Denn neue Erkenntnisse zu
korperlichen Prozessen, die zu Krankheit
fiihren, sind rar.

Wenige seelische Stérungen haben in den
letzten Jahren so viel Aufmerksamkeit
erhalten wie das vorwiegend, aber keines-
wegs nur im Berufsleben auftretende Bur-
nout-Syndrom. Doch nicht jeder, der sich
selbst als ,,ausgebrannt“ bezeichnet, ist
von einem solchen Erschopfungszustand
betroffen. Denn zum einen beruht die Ent-
stehung dieses psychischen Leidens auf
definierten Ursachen, zum anderen treten
vergleichbare Symptome auch bei Depres-
sionen und anderen psychischen Erkran-
kungen auf. Im internationalen Katalog der
seelischen Storungen wird das Burnout-
Syndrom daher nicht als eigenstandige
Krankheit aufgefiihrt. Und auch tber das
neurophysiologische  Erscheinungsbild
dieser Stérung weiss man erst sehr wenig.
So gelingt es bisher nicht, diese mit objek-
tiven Methoden - etwa ‘bildgebenden Ver-
fahren oder Bluttests - nachzuweisen und
ihren Schweregrad zu messen. Massgeb-
lich fiir die Diagnosestellung sind vielmehr
die Aussagen des Patienten. Das gilt aber
fiir einen Grossteil der psychischen Leiden.
Um das Burnout-Syndrom besser erkennen
und definieren zu kénnen, beschaftigen
sich Forscher aller Welt mit der Frage, ob

dieses fassbare Spuren im Organismus hin-
terlasst. IThr Augenmerk richten dabei viele
auf die Stressreaktionen des Kdrpers, da
diese beim Burnout-Syndrom von grosser
Bedeutung sind. So fiihrt psychische Bela-
stung iiber eine Aktivierung des ,,Stress-
zentrums* im Hypothalamus - einem Teil
des Zwischenhirns - und eine Stimulation
des autonomen Nervensystems zur Aus-
schiittung verschiedener Botenstoffe, dar-
unter Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin.
Die durch diese Signalstoffe in Gang
gebrachten Prozesse, entwicklungsge-
schichtlich als Vorbereitung auf die Flucht
oder den Kampf angelegt, haben kurzfristig
zwar meist keine gesundheitlichen Folgen.
Lasst der Stress aber wie bei Personen mit
Burnout-Syndrom nicht mehr nach, kénnen
sie dem Organismus Schaden zufiigen.

Am besten untersucht ist der Einfluss
anhaltender seelischer Belastung auf das
Herz-Kreislauf-System. Wie Kardiologen
der Universitat Zirich herausgefunden
haben, reduziert psychischer Stress die
natiirliche Widerstandskraft der Blutge-
fasse gegen arteriosklerotische Einwir-
kungen. Eine wichtige Rolle scheint dabei
eine verminderte Verfiligbarkeit von Stick-
stoffoxiden - die Arterien vor verschieden-
artigen Schadigungen schiitzende Signal-
molekiile - zu spielen. Diese Beobach-
tungen konnten erklaren, weshalb Per-
sonen mit Burnout-Syndrom tberdurch-
schnittlich haufig an arteriosklerotisch
bedingten Herzleiden, etwa Infarkten,
erkranken. Hinweise auf einen solchen
Zusammenhang liefern die Ergebnisse
mehrerer Studien. So hatten in einer
grossen finnischen Erhebung berufstatige
Manner mit Burnout-Syndrom gegeniiber
solchen ohne derartigen Erschopfungszu-
stand ein um 35 Prozent erhdhtes Risiko
einen Herzinfarkt zu erleiden. Zu vergleich-
baren Resultaten kommen die Untersu-
chungen des an der Universitat Diisseldorf
tatigen Schweizer Medizinalsoziologen
Johannes Siegrist, der zusammen mit
seinem Team seit Jahren den Zusammen-
hang zwischen belastenden Arbeitssitua-
tionen und dem Auftreten von Herz-Kreis-
lauf-Leiden beleuchtet. Bestandige Frustra-
tion iiber die als unzureichend empfundene
Anerkennung fiir den erbrachten Einsatz —
ein Kennzeichen des Burnout-Syndroms -
erhoht demnach das Risiko von Herzleiden

bei Mannern und Frauen um rund einen
Drittel. Wie der Psychologe Uwe
Schaarschmidt von der Universitat
Potsdam und seine Mitarbeiter zudem
zeigen konnten, weisen Infarktkranke auf-
fallend haufig bestimmte das Risiko eines
Burnout-Syndroms erhéhende Personlich-
keitsmerkmale auf.

Weniger klar ist, welche Auswirkungen das
Burnout-Syndrom auf das Gehirn hat.
Einige Hinweise sprechen dafiir, dass psy-
chische Dauerbelastung die Nervenzellen
bestimmter Hirnregionen, darunter jene
des Hypothalamus, nachhaltig schadigt.
Auch die Ausbildung neuer Nervenzellen
scheint dadurch beeintrachtigt zu werden.
Laut Joachim Bauer von der Abteilung fiir
Psychosomatische Medizin und Psychiatrie
der Universitat Freiburg im Breisgau diirfte
dieser ,,Flurschaden“ auf die bei Stress ver-
mehrt  ausgeschiitteten  Botenstoffe
zuriickgehen. Als besonders schadigend
habe sich die Kombination des Stresshor-
mons Cortisol mit dem Neurotransmitter
Glutamat erwiesen. Wie nachhaltig die kor-
pereigenen Botenstoffe das Hirngewebe
schadigen und ob sie voriibergehende oder
bleibende Defekte hervorrufen kann man
noch nicht sagen.

Patienten mit Burnout-Syndrom haben oft
eine langere Odyssee von Arztbesuchen
hinter sich, bevor die richtige Diagnose
gestellt wird. Denn.die dabei auftretenden
Symptome werden oftmals falsch interpre-
tiert. Dies gilt unter anderem fiir die
depressive Gemlitslage. Wie Bauer erldu-
tert, gibt es zwischen dem Burnout-Syn-
drom und den depressiven Stérungen
jedoch einige wichtige Unterschiede. So
seien Depressionen zwar ebenfalls mit
Erschopfung, Antriebslosigkeit und Lei-
stungsschwache verbunden, allerdings
nicht mit Zynismus. Umgekehrt litten
depressive Patienten haufig unter Schuld-
gefiihlen und Selbstvorwiirfen — Empfin-
dungen, die fiir ,,ausgebrannte® Personen
wiederum untypisch seien.

Auch das chronische Miidigkeits-Syndrom
wurde gelegentlich mit dem Burnout-Syn-
drom in Verbindung gebracht, zumal die
beiden Stérungen ebenfalls Gemeinsam-
keiten aufweisen — allen voran die kérper-
liche Erschopfung, aber auch die fibromyal-
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gieartigen Muskelschmerzen. Das Midig-
keits-Syndrom scheint jedoch auf anderen
Ursachen zu beruhen. Nach verschiedenen
Beobachtungen tritt es vermehrt nach
Infektionen auf und kénnte daher auf einer
Entgleisung des Immunsystems basieren.
Genaueres weiss man {iber die Entstehung
dieser seltenen Erkrankung allerdings noch
nicht. Im Gegensatz dazu sind die Ursachen
des Burnout-Syndroms inzwischen recht
gut erforscht. Ausschlaggebend scheinen
zwei sich gegenseitig beeinflussende Fak-
toren zu sein: das Arbeitsumfeld einerseits
und bestimmte Personlichkeitsmerkmale
andererseits. Als gefahrdet gelten Per-
sonen, deren Tatigkeit ein hohes Mass an
Kommunikation und menschlicher Zuwen-
dung erfordert. Dazu zahlen unter anderem
Lehrer, Pflegende, Sozialarbeiter und Arzte,
aber auch berufstatige Miitter. Dass nicht
alle Personen in diesen Berufen ,aus-
brennen*, liegt an der unterschiedlichen
Arbeitshaltung und der persdnlichen
Widerstandskraft. Von einem Burnout-Syn-
drom bedroht ist vor allem, wer sich beruf-
lich ibermassig engagiert, zugleich aber
nicht in der Lage ist, abzuschalten und
somit wieder neue Kraft zu schopfen.

Was die Haufigkeit des Burnout-Syndroms
anbelangt, enthalt die Fachliteratur keine
genauen Angaben — was in Anbetracht der
iberlappenden Symptome mit anderen
psychischen Leiden kaum tiberrascht. Nach
einer Umfrage des deutschen Meinungsfor-
schungsinstituts Emnid leidet etwa jeder
vierte Berufstatige, unabhdngig vom
Geschlecht, an Symptomen eines Burnout-
Syndroms. Wie reprasentativ diese Analyse
ist, lasst sich aufgrund des Mangels an ein-
schlagigen Daten aber nur schwer beur-
teilen. Kein Zweifel besteht indes daran,
dass das Burnout-Syndrom in manchen
Berufsgruppen haufiger vorkommt als in
anderen. So sollen mindestens 35 Prozent
der Lehrer und etwa 40 bis 60 Prozent der
auf Intensiv- und Aids-Stationen arbei-
tenden Pflegenden an einem solchen
Erschopfungszustand leiden. Bei

Personen, die sich um
demenzkranke

von heute auf morgen, sondern schlei-
chend. Am Anfang steht das Missverhdltnis
zwischen dem {ibertriebenen Engagement
einerseits und der aus Sicht der Betrof-
fenen unzureichende Wiirdigung des
erbrachten Einsatzes anderseits. Dieses
Ungleichgewicht, von Siegrist als ,,Gratifi-
kationskrise*“ bezeichnet, fiihrt zu wach-
sender Frustration, Reizbarkeit und Uber-
druss. Nach und nach verbrauchen sich die
psychischen und emotionalen Wider-
standskréfte des Betroffenen immer mehr
bis hin zur vélligen emotionalen, geistigen
und korperlichen Erschépfung. Im letzten
Erkrankungsstadium ist der Betroffene
nicht mehr in der Lage, den beruflichen
Anforderungen zu geniigen. Seine Gefiihls-
welt ist von Niedergeschlagenheit, Ver-
zweiflung, innerem Riickzug und Zynismus
gepragt. Auch leidet er an teilweise ausge-
pragten korperlichen Beschwerden. In
diesem Fall hilft nur noch eine sachge-
rechte Therapie. Diese umfasst oft eine
medikamentose Behandlung der korperli-
chen Symptome, etwa der depressiven
Gemiitslage und der Schlafstérungen. Im
Zentrum steht jedoch immer eine Psycho-
therapie. Mit verschiedenen Methoden
wird versucht, den Patienten dazu zu
bringen, seine unrealistischen Erwar-
tungen an das eigene Leistungsvermogen
aufzugeben, mehr innere Distanz zu
seinem Beruf zu gewinnen und in entspan-
nenden Tdtigkeiten einen Ausgleich zur
Arbeit zu finden. Die Heilungsaussichten
sind dabei umso grosser, je frither die
Storung behandelt wird. Wie gut sich der
Betroffene erholt und wieder ins Berufs-
leben einzugliedern vermag, hangt aber
auch von den individuellen Lebensum-
standen wie der sozialen Unterstiitzung
und der finanziellen Situation ab. Auch
diese gilt es bei der Therapie zu beriick-
sichtigen.

Wann ist man burnout-
gefahrdet?

Burnout-gefdhrdet ist

Angehdrige kiim- man dann,

mern, soll der ' \ . Wenn man in
Anteil  noch / die falschen Auf-
hoher \ gabe und Ziele
liegen. Ein / \ investiert.
Burnout- / l \ e Man Zuwen-
Syndrom  / ! \ dungan die
ent - : : ‘% ~ ,5 falschen Men-
wickelt e schen ver-
sich nicht 2 schwendet.

Fragebdgen fiihren zur
Diagnose

Das Burnout-Syndrom hat zwar viele
Gesichter, doch gelten drei Symptome als
diagnostisch zwingend. Neben einem
schweren emotionalen Erschopfungszu-
stand zahlen dazu ein Verlust des gei-
stigen Leistungsvermdgens und eine zyni-
sche Grundhaltung, ja Verachtung
gegeniiber jenen Menschen, fiir die man
im Berufsleben Verantwortung (iiber-
nimmt. Dariiber hinaus geht die Stérung
mit weiteren Symptomen einher, etwa
Konzentrationsschwache, Antriebsverlust,
geringes Selbstwertgefiihl, Hassgefiihle
und Verzweiflung. Begleitet werden die
psychischen Auffalligkeiten meist von kor-
perlichen Qualen wie Miidigkeit, Magen-
Darm-Beschwerden, Ohrgerauschen (aku-
stische Wahrnehmungsstérungen),
Anginapectoris-Anfallen und Muskel-
schmerzen. Bei der Diagnose nehmen
standardisierte Fragebdgen (Fragebogen
[Duden]) einen wichtigen Stellenwert ein.
International am haufigsten angewendet
wird das nach der amerikanischen Psycho-
login Christina Maslach benannte Maslach
Burnout Inventory. Ebenfalls aussage-
kraftig ist ein Testverfahren mit dem
Kiirzel AEVM, das der Potsdamer Psycho-
loge Uwe Schaarschmidt entwickelt hat.
Anders als die amerikanische Version
erfasst dieses weniger die kérperlichen
und psychischen Belastungssymptome
als vielmehr die arbeitsbezogenen Erle-
bens- und Verhaltens-Muster — entspre-
chend der Abkiirzung AEVM. Eine solche
Analyse erlaubt es riskante Persdnlich-
keitsmuster friihzeitig zu erkennen und zu
behandeln, noch bevor Schaden auftreten.

Man an den zur Verfiigung stehenden
Krafttankstellen vorbeisaust.
Schliesslich die Energie dafiir fehlt, die
richtigen sprich die wesentlichen Auf-
gaben, die ,,big points“ des Lebens ent-
schlossen, zielstrebig und tatkraftig
anzupacken.

Der Theosoph (Theosophie: Wissenschaft
an der Schnittstelle zwischen Religion und
Philosophie) Friedrich Christoph Oetinger
hat mit seinem beriihmten Gebet den Weg
fiir ein sinnvolles Energiemanagement
gewiesen:

,»Gib mir Mut und Kraft zu dndern, was ich
nicht erfragen kann, die Gelassenheit, zu
ertragen, was ich nicht dndern kann und
die Weisheit, das eine vom andern zu unter-
scheiden.“



Was schiitzt vor Burnout?

Sich psychisch, korperlich und sozial im
Gleichgewicht zu befinden, schiitzt Men-
schen vor dem Risiko eines Burnout. Per-
sonen mit einem gesunden Leistungsver-
mogen sorgen dariiber hinaus fiir eine aus-
gewogene Balance - téaglich und iiber das
Leben verteilt. Sie schaffen einen Ausgleich
zwischen Belastung und Erholung, sie
bringen den Beruf, das Privatleben, ihre
Gesundheit und kulturelles Erleben in ein
Gleichgewicht. Sie balancieren Ich und Du,
Geben und Nehmen, Bewegung und Ruhe,
Spannung und Entspannung, korperliche
Fitness und geistige Bildung, gesunde
Erndhrung und lukullische Erndhrung,
Pflicht und Genuss, Geselligkeit und Abge-
schiedenheit.

Von der Theorie zur Praxis

Nach dieser Einfiihrung zum Thema Bur-
nout soll nun im Folgenden iiber den Wei-
terbildungstag der Audiopadagoginnen
vom 25. September 2009 berichtet werden.

Nachdem Mirjam Stdssel die etwas iiber 30
Audiopadagoglinnen herzlich willkommen
geheissen hat, stellt sich der Referent Dr.
med. Rolf Victor Heim kurz vor.

Dr. Heim ist Psychotherapeut und ist am
Institut fiir Arbeitsmedizin in Baden tétig.
(vgl. www.arbeitsmedizin.ch)

Am Anfang seiner Ausflihrungen steht das
Thema Stress. Dr. Heim weist darauf hin,
dass der Arbeitsplatz heute den Stressor
Nummer 1 bilde. Der Vorgesetzte habe
mehr Einfluss auf die Gesundheit eines
Arbeitnehmers als der Hausarzt. Er erlau-
tert, dass man zwischen Eustress und
Dystress unterscheide. ,,Unter Eustress
versteht man guten Stress und unter
Dystress negativen Stress. Klassische
Stressreaktionen bilden Kampf oder Flucht.
Heute hat man eigentlich eine Gesellschaft
von ,Angsthasen’, denn nur diejenigen
haben iiberlebt, die sich fiir Flucht ent-
schieden haben. Diejenigen, die sich fiir
Kampf entschieden haben, sind mit der Zeit
ausgestorben.“, bemerkt Dr. Heim humor-
voll. Seine lebendige Vortragsart sorgt fiir
manchen Lacher. Er vermag die Aufmerk-
samkeit seiner Zuhdrerlnnen zu fesseln bei
einer entspannten und sehr guten Stim-
mung im Saal. Auch Eustress konne krank
machend sein, denn das Herzkreislaufsy-

stem sei dauern
angespannt. Gerade
bei Menschen, die
viel Freude an der
Arbeit hatten und
haufig 16 Stunden
sowie auch am
Wochenende
arbeiten  wiirden,
miisse dieser Aspekt
beriicksichtigt
werden. Auch wer
Freude an der Arbeit
habe und sehr viel
arbeite, miisse dafiir
schauen, das Gleich-
gewicht von Bean-
spruchung und Regeneration langerfristig
herzustellen. Die heutige Leistungsgesell-
schaft zeichne sich durch standige Verfiig-
barkeit aus. Dies bedeute, dass die Rege-
nerationszeit immer kiirzer werde. Dadurch
werde die Balance von Regeneration und
Beanspruchung gestort.

Wellness und Mindness

»Wichtig ist, die eigenen Bediirfnisse zu
spiiren®, appelliert Dr. Heim. Er kommt
sodann darauf zu sprechen, dass Zeit nicht
linear, sondern subjektiv wahrgenommen
werde. Das Gleiche gelte fiir Stress. Auch er
werde subjektiv wahrgenommen. Neben
Wellness als Ausgleich zu Stress spiele
heute auch die Mindness eine wichtige
Rolle. ,,Mindness bedeutet, die kognitiven
Fahigkeiten gezielt einzusetzen®, erklart
der Referent. Er macht eindringlich gel-
tend: ,,Sport allein ist eine ungeniigende
Stressbewaltigung.“ Er gibt zu bedenken,
dass es heute enorm leicht falle, Leistung
in alle Lebensbereiche mitzunehmen. Echte
Stressbewdltigung solle deshalb vor allem
auch darauf ausgerichtet sein, sich keinem
zusatzlichen Leistungsdruck auszusetzen.
Stressbewaltigung habe immer etwas mit
Angstbewaltigung zu tun. In unserer Kultur
und Religion spiele Angst eine eminent
wichtige Rolle. ,,Alle Menschen stehen in
standiger Interaktion mit ihrer Umwelt. Auf
einen Input folge eine Reaktion. Diese
basiert in den Erfahrungen, dem Umfeld,
den Ressourcen und der Angst des kon-
kreten Individuums. Die konkrete Reaktion
hat Konsequenzen®, erklart Dr. Heim. Er
unterstreicht, dass die Fahigkeit des Men-
schen etwas zu verdrdngen, sehr gross sei.
Er fiihrt aus: ,,Ablehnung oder Verneinung
ist die vorhersehbarste aller Antworten auf
einen Input.“

b
s

Mirjam Stossel heisst alle Teilnehmerinnen herzlich willkommen.

Spannend sind auch die Ausfiihrungen des
eloquenten und von amiisanten Anekdoten
sprudelnden Referenten zum Thema Angst:
,Das Rezept gegen Angst ist an sich ganz
einfach: Schlaf. Statistisch gesehen brau-
chen die meisten Menschen zwischen 7
und 8 Stunden Schlaf pro Tag. Sehr gute
Resultate erzielt man auch mit dem sog.
Powernap, einem kurzen Schlaf von viel-
leicht einer Viertelstunde - unter dem Tag.*“
Heim schlagt den Bogen zum antiken Philo-
sophen Epiktet, der gesagt hat:

»ES sind nicht die Dinge, die uns belasten,
sondern unsere Vorstellung von den
Dingen.“

Heim erwahnt, dass der standardmassige
Umgang mit Angst drei Aspekte beinhalte:

e Kampf (fight)
e Flucht (flight)
e Erstarren (fright)



Interaktives Referat

Mit dem Bewusstsein kénne man Alterna-
tiven zu diesem Standardprogramm ent-
wickeln. Das Referat von Dr. Heim ist sehr
interaktiv gestaltet. Immer wieder kdnnen
sich die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
zu Wort melden, eigene Gedanken und
Erfahrungen zur Sprache bringen. Eine
Alternative, die von den Zuhd&rerinnen
genannt wird, ist in diesem Zusammenhang
,Pause machen.“ Dies ist ein ganz wich-
tiges Votum bzw. eine ganz essentielle
Alternative, denn die Entschleunigung, die
Pause, bringt uns in besseren Kontakt mit
uns selbst. Im Ubrigen gilt: Das Gliick hat
seinen ersten Wohnsitz in der Pause. Pause
zu machen, bedeutet deshalb immer, den
Teufelskreis zu durchbrechen und den
Fokus auf etwas anderes zu richten. Es ist
sinnvoll, sich immer wieder einmal Zeit zu
nehmen, Zeit nichts zu tun, Zeit keinem Lei-
stungsdiktat Folge zu leisten. In dieser Zeit
kénnen ganz ungezwungen Gedanken ent-
stehen, die uns auf unsere Werte besinnen
lassen. In der Pause kénnen wir uns besser
bewusst werden, was ist wirklich wichtig in
unserem Leben.

Ganz wichtig im Umgang mit Angst ist, dass
man sie akzeptiert und bewusst etwas
unternimmt, um die starke Bindung zum
Angst auslésenden Ereignis zu l6sen bzw.
die Angst zu defokussieren.

Dr. med. Victor Heim, ein ausgewiesener Experte rund um das

brandaktuelle Thema ,,Burnout®.

Gegenmittel gegen Angst

Als wirkungsvollstes Gegenmittel gegen
die Angst bezeichnet Heim Wertschatzung.

Er kommt dann noch kurz auf das sog. Sei-
tenmodell zu sprechen, das widerspiegle,
dass jeder Mensch parallel ganz viele
Gedanken und Gefiihle habe und man des-
halb bewusst die Seiten bzw. den Blick-
winkel wechseln solle, wenn einem etwas
zu viel werde, die Angst zu gross werde. Als
keine gute Massnahme gegen die Angst
bezeichnet Heim das Bagatellisieren.
Damit werde die Angst verleugnet. Beru-
higen reduziere demgegeniiber die Angst,
denn dann nehme man sich bzw. einen
anderen Menschen effektiv ernst und
beziehe ihn so aktiv ein. Heim ist ein
Anhanger der Systemtheorie. Danach ist es
nicht wichtig, das definierte Ziel zu errei-
chen, sondern in Bewegung zu kommen.

Schliesslich kommt Dr. Heim noch auf
Mindness zu sprechen. Es handle sich
dabei um eine Wortkonstruktion in Anleh-
nung an Wellness. Heim erwahnt dezidiert:
»Mindness ist abzugrenzen von positivem
Denken. Positives Denken funktioniert
dann, wenn es in Ubereinstimmung mit den
eigenen ' Erwartungen lauft. Mindness
bedeutet demgegeniiber bewusster zu
denken. Man fiihrt sich klar vor Augen, was
fiir Konsequenzen das eigene Denken hat.
Man vergegenwartigt sich das Kosten-Nut-
zenverhaltnis und
optimiert entspre-
chend sein Handeln.*
Ganz wichtig sei in
diesem Zusammen-
hang das sog. Pareto-
prinzip bzw. die 80-zu -
20-Regel. Dieses
Prinzip besagt, dass
80% der Ergebnisse in
20% der Gesamtzeit
eines Projekts erreicht
werden. Die verblei-
benden 20% verursa-
chen die meiste Arbeit.

Dr. Heim appelliert:
,Haben Sie Mut zur
Liicke! Auch mit 80%
ist das ein sehr gutes
Resultat. Nicht jedes
Ergebnis muss 100%
vollstandig und richtig
sein. Meistens merkt
es gar niemand, dass
das Resultat 80%ig ist.

Das gilt auch fiir Perfektionisten. Kluge Per-
fektionisten teilen sich die Energie ein.“

Der Vormittag ist schon recht weit fortge-
schritten, als der Referent dann auf das
Thema Burnout zu sprechen kommt. Dr.
Heim erlautert am Bild einer Batterie, dass
der Energieverbrauch beim Menschen in
drei Phasen ablaufe. Er veranschaulicht das
mit den drei Farben griin, orange und rot.
So wie die Energie verbraucht werde,
werde sie auch wieder aufgefiillt. Im
griinen Bereich fiille sich der Energietank
rasch wieder auf. Meistens merken die
Betroffenen nicht, wenn sich ihre Batterien
im griinen Bereich nicht mehr auffiillen. Sei
man im roten Bereich angelangt, dauere es
dann immer Wochen und Monate und die
Regeneration geschehe in dieser Phase nur
noch in einer speziellen Kur mit entspre-
chender Krankschreibung der betroffenen
Person.

Heim weist darauf hin, dass 10 bis 30% der
Berufstatigen im falschen Beruf, im
falschen Team, mit den falschen Leuten
zusammenarbeiten wiirden. Zwei Drittel
der Werktatigen wiirden heute im Dienstlei-
stungsbereich arbeiten. Burnout entstehe
vor allem durch emotionale und kognitive
bzw. mentale Uberlastung. Im Dienstlei-
stungsbereich gelte es immer freundlich zu
sein. Es bestehe eine standige Kundenori-
entierung durch die elektronischen Kom-
munikationsmoglichkeiten.  Man  sei
standig auf Pikett und konne so deshalb
kaum einmal mehr richtig fiir mehrere
Stunden und Tage ,,abschalten®.

Die vier Phasen beim Burnout

Rolf Victor Heim unterscheidet vier Phasen
beim Burnout:

e Enthusiasmus (Einstieg voller Energie)

e Realismus (Erkenntnis, dass sich nicht

alles so schnell umsetzen lasst und nicht

alles so schnell geht)

Frustration (in dieser Phase wiirden

burnoutgeféhrdete Personen haufig ver-

suchen ihre Aufgaben noch intensiver
und beharrlicher zu erfiillen nach dem

Motto ,try harder’)

e Apathie (Burnout gekennzeichnet durch
Lustlosigkeit, Schlafstérungen, Erschdp-
fungsdepression, Interesselosigkeit,
sozialem Riickzug, Isolation, Gedanken-
stérung, Muskelverspannungen, Gelenk-
beschwerden, organischen Storungen.
Alarmzeichen fiir einen Burnout bilden,



wenn man Sachen, die man frither gern
gemacht hat, nicht mehr machen kann, weil
einem die Zeit fehlt. Eine bekannte mit dem
Burnout einhergehende Mangelerschei-
nung ist Eisenmangel)

Heim fiihrt weiter aus: ,,Um festzustellen, wo
man selbst steht, braucht es Selbstreflexion.
Regelmassige Standortbestimmungen sind
hilfreich. Der zeitliche Intervall variiert je nach
eigener Befindlichkeit. Ganz wichtig ist, sich
zu fragen: ,Was mache ich als Ausgleich?’ In
diesem Zusammenhang unterscheidet man
den korperlichen, mental/kognitiven und
emotionalen Bereich. Sinnvollerweise sollte
man mindestens in jedem Bereich immer
einen Aspekt als auf sich zutreffend
bezeichnen kdnnen - besser noch zwei bis
drei. Dann bestehen gute Erfolgsaussichten,
wieder in den griinen Energiebereich zu
kommen. Alles, was praventiv wirkt, wirkt
auch therapeutisch.”

LTS

Al

oG

Aufmerksam verfolgen die Ta

gungsteilnehmerinnen die spannenden Informationen.

Zuriick in den ,,griinen* Bereich

Zusammen mit den teilnehmenden
Audiopadagoginnen wird dann folgende
Zusammenstellung erarbeitet, um wieder in
den griinen Energiebereich zu kommen:

korperlich
Wellness, Schlaf, Tanz, Sport, Laufen,
Konsum, korperliche Arbeit, Sex

mental und kognitiv
Vision/Hoffnung, Ablenkung, Lesen, Denks-
port, Problem [6sen

emotional
Garten, Freunde, Musik, Humor, Spielen,
Kochen, Reisen, Kreativitat, Tiere/Natur

Am Schluss seines spannenden Referats han-
digt Dr. Heim allen Teilnehmenden noch den
vom Institut fiir Arbeitsmedizin herausgege-
benen Mindness- und Wellness-Guide aus,
der viele Ubungen und Hintergrundinforma-
tionen enthilt sowie eine breite Palette von
Empfehlungen, die Batterien wieder aufzu-
laden. Im Nu ist der Vormittag vergangen und
mit viel neuem Wissen, Erkenntnissen und
Ideen gehen die Audiopadagoginnen dann
zusammen Mittagessen, bevor sie am Nach-
mittag in verschiedenen Workshops (Qi Gong,
Nordic Walkinig, Aquafit, Bogenschiessen und
Gesellschaftsspiele) bewusst den Ausgleich
zu ihrer oftmals belastenden und fordernden | Quellen-Angaben:

Tétigkeit an der Basis suchen. - Nicola von Lutterotti in Neue Ziircher Zeitung vom 29. August 2007
- Christoph Eichhorn in Care 3/2009

- Weitere Literatur unter www.swissburnout.ch
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