Burn-Out

JEDER, DER EINMAL ENTFLAMMT WAR, KANN AUSBRENNEN.
VOM BURN-OUT WERDEN LANGST NICHT NUR MANAGER-

ETAGEN HEIMGESUCHT.

rust vor dem Morgenkaffee und

akutes Heimweh nach dem eigenen

Bett beim Betreten des Biiros — wer

kennt es nicht, das sprichwortliche
Morgen-Grauen, das der Berufsalltag mit
sich bringt. Doch was, wenn sich der gele-
gentliche Unmut zur dauerhaften Antriebslo-
sigkeit entwickelt, der Gedanke an den Chef
mit SchweiRausbriichen verbunden ist und das
Denken permanent um den Job kreist? Dann
sind Sie auf dem Weg zu einem Burn-
out. Und in ,bester” Gesell-
schaft: 1,2 Millionen Oster-
reicher sind gefdhrdet und

Alois Kogler, Psychologe

Text: Kathrin Podbrecnik

Dabei beginnt alles vermeintlich harmlos:
Die kiinftigen Burn-out-Kandidaten sind
zunichst im wahrsten Sinne des Wortes Feuer
und Flamme fiir ihren Beruf. Uberdurchschnitt-
liche Leistungen bringen berufliche Anerken-
nung und ein schnelles Emporklettern auf der
Karriereleiter mit sich. Genau hier lauert die
Burnout-Gefahr: In ihrem Feuereifer schrauben
die Betroffenen die Erwartungen an sich selbst
in unermessliche Hohen, was zu einer Fehlein-
schitzung der eigenen Grenzen fiihrt. Hinter-
grund ist ein unermiidliches ,Sensation See-
king”: ,Beim Burn-out wird eine immer hohere
Dosis an positiven Verstarkern gebraucht. Ein

20 Prozent Lutic hoher Anspruch ist in Ordnung,

der Erwerb- J ; aber ohne Zieldefinition wird er

stitigen er- o MB?SfﬁmkﬁO- gefihrlich”, so der Psychologe

leben burn- niert das Selbst- Alois Kogler.

out-ahnli- management der

chePhaser.  otroffenen nicht  STRESS OHNE GRENZEN
mehr. * Der Weg von der beruflich bren-

nenden Flamme zur abgebrann-
ten Kerze ist jedoch kein Wind-
stoR. ,Der menschliche Korper ist
strapazierfahig und halt mitunter
zehn bis fiinfzehn Jahre {lberforderung aus”, so
Gudrun Umbauer vom Institut fiir Gesund-
heitsmanagement. Danach geht es rapide berg-
ab, allerdings nicht ohne Vorwarnung seitens
des iiberforderten Korpers: ,Die Krankenstande
hiufen sich und die Betroffenen miissen viel
mehr Zeit investieren, um die gleiche Leistung
zu erbringen.”

Auf der korperlichen Ebene machen sich
Kopf- und Riickenschmerzen, Schlafstérungen
und Ohrensausen bemerkbar. Auch Verspannun-

gen oder nichtliches Zihneknirschen sind .

Warnsignale des Burn-outs. Im mentalen Be-
reich leiden Burn-out-Betroffene unter einer
Abnahme der ganzheitlichen Konzentration,
vergessen Wichtiges und haben Schwierigkei-
ten, Neues zu erlernen. Der bloRe Gedanke an

BUSINESS MONAT

tos: Stuhlhofer/ W

Fo



Alois Kogler, Psy-
chologe: ,Burn-
out ist mit Sicher-
heit keine Krank-
heit, sondern
eine allgemeine
psychische
Schwachung.”

den Arbeitsplatz ruft SchweiRausbriiche, Ubel-
keit oder Tranen hervor und die Fahigkeit, Pau-
sen einzulegen oder abzuschalten, ist nicht
mehr eine Frage des Willens. Auch die Auflen-
welt bemerkt die Veranderung: Wer innerlich
ausgebrannt ist, hat meist jedes sexuelle Inter-
esse verloren, betreibt keinen Sport mehr und
zieht sich generell von Partner und Freunden
zuriick. Der Grund: ,Burn-out ist eine Variante
der Uberlastung, man ist einfach zu miide fiir
alles. Das Desinteresse an der Beziehung bedeu-
tet zum Beispiel nicht, dass man seinen Partner
nicht mehr mag“, so Kogler. Auch eine unge-
sunde Lebensweise gesellt sich zu den Sympto-
men: Immer hdufiger greifen Be-
troffene zu Zigaretten bzw. Alko-

Gudrun Umbauer
vom Institut filr
Gesundheitsma-
nagement: ,Die
Arbeit kennt
heute keinen An-
fang und kein
Ende mehr.”

aus dem Burn-out gefunden hatte. Die Lehre,
die er daraus ziehen konnte? ,Ich musste ler-
nen, Nein sagen zu konnen, zu delegieren und
zuzugeben, dass ich fiir manche Arbeiten linger
brauche. AuBerdem darf der private Ausgleich
zum Beruf keinesfalls fehlen.”

Merkmale, die Gudrun Umbauer aus ihrer
Arbeit mit Burn-out-Betroffenen bestens be-
kannt sind: ,Besonders anfillig sind jene Men-
schen, die fiir alles die Verantwortung iiberneh-
men und kontrollieren wollen. Meistens brau-
chen sie viel Anerkennung von aufien und ha-
ben ein ausgepragtes Helfersyndrom.” Dennoch
gibt es keine typische Burn-out-Personlichkeit,

wie Alois Kogler betont: ,Das Mo-
saik der Faktoren ist individuell.

hol und immer seltener ertragen ~Man mus-? erken- Meist funktioniert das Selbstma-
sie es, allein zu sein. nen: Die Ziele des nagement der Betroffenen nicht.”

Unternehmens Wie so oft sind die Ursachen fiir
DER GROSSE KNALL sind Gﬂ nicht die Burn-out in der Kindheit zu fin-
Zumeist warten die Betroffenen . “ den. Natiirlich wissen wir, dass
auf den ,grofen Knall”, bevor sie eigenen. die tdgliche Tafel Schokolade

Gegenmalfnahmen setzen. Wie im
Falle eines 35-jahrigen Verkaufs-
leiters in der Tourismusbranche,
der sich im November des letzten Jahres plotz-
lich im Krankenhaus wiederfand. Die Neugriin-
dung seines Unternehmens vor zwei Jahren
hatte neben 14-Stunden-Arbeitstagen schlieR3-
lich ein Burn-out mit sich gebracht. ,Ich litt un-
ter Schlaf- und Essstérungen und starkem Ge-
wichtsverlust. Irgendwann liegt man dann auf
dem Boden und weint wie ein kleines Kind.”
Der Grund fir seine innere Ausgebrannt-
heit: ,Ich habe einen Beruf, in dem ich stdndig
in der Geberrolle bin. Zusdtzlich konnte ich Ar-
beiten nicht delegieren, da ich in der Start-up-
Phase keine Mitarbeiter hatte.” Auf den Zusam-
menbruch folgte eine fiinfwochige Auszeit vom
Job. Die schulmedizinische Behandlung er-
ganzte sich gut mit der Alternativmedizin, so-
dass er nach insgesamt drei Monaten den Weg
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G. Umbauer, Lebensberaterin

oder die zwanzigste Zigarette den
Stresspegel unseres Kdrpers =2

Steirer MONAT, Juli 05:
jetzt i Handel

BURN-OUT

SELBSTTEST

SIND SIE BURN-OUTGEFAHRDET? Ein ge-
naues Hinterfragen der eigenen Einstellun-
gen und Prinzipien entlarvt mogliche Burn-
out-Faktoren.

[1]: Haben Sie ab und zu das Gefiihl, dass
viele Threr Bemiihungen umsonst sind?

Dies konnte ein erstes Zeichen fiir Kontroll-
verlust sein. Hier lauert die erste Falle, die
auf den Weg zur inneren Ausgebranntheit
fihrt.

[2]: Fiihlen Sie sich hin und wieder durch
Thre Arbeit frustriert?

Falls dies zutrifft, kann es ein Hinweis dar-
auf sein, dass Sie den Sinn Threr Tatigkeit
bezweifeln. Im Falle des Burn-outs ist mit
dem Gefithl mangelnder Anerkennung Des-
illusionierung verbunden. Viele verspliren
vermehrten Widerstand, tdglich zur Arbeit
zu gehen - eine Einstellung, die als innere
Kiindigung angesehen werden kann.

[3]: Kennen Sie das Gefiihl, dass es schwer
fillt, gegeniiber anderen Personen freundlich
zu sein?

In diesem Falle kénnen soziale Riickzugs-
tendenzen dahinter stecken. Bei Burnout-
Gefahr droht das soziale Leben zu verfla-
chen: Die Betroffenen zeigen wenig person-
liche Anteilnahme an anderen und meiden
beruflich-soziale Kontakte.

Einen ausfiihrlichen Burn-out-Test finden
Sie unter www.research-team.at. Sie sehen,
ob Sie sich im ,griinen” Bereich befinden
oder kritische Werte tiberschritten haben.
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