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Gesundheit am Arbeitsplatz: Burnout

Burnout ist eine alle Bereiche umfassenden Lebenskrise, die gekennzeichnet
ist durch das Zusammenspiel:
- der individuellen Lebensgeschichte mit ihren typischen
Verhaltensweisen und Bewadltigungsstrategien
- einem speziellen beruflichen Anforderungsprofil
- einer entwicklungsbedingten Krise (mittleres Lebensalter)
- aktuellen Lebensereignissen
- psychischen und somatischen Reaktionsformen und der aus diesem
Zusammenspiel resultierenden Unfihigkeit diesen Zustand durch die
eigenen Verarbeitungsmoglichkeiten aufzulésen. Burnout findet
zugleich einen gedanklichen, gefithlsméBigen und korperlichen
Ausdruck.

Burnout - Definition:

Im Falle einer Burmnout -Krise nimmt die psychische Belastbarkeit bereits im mittleren Berufsalter ab.
Menschliche Uberforderungen und Enttduschungen fiihren zu emotionaler Erschopfung und
Resignation. Der phasische Verlauf kann bis zur Entfremdung von sich selbst und zu volligem
Riickzug von anderen Menschen filhren und in Depressionen und korperlichen Erkrankungen
miinden. (Miiller S. 18.)

Krisen - Definition

Krisen stellen fiir uns Lebensweggabelungen dar, an denen sich entscheidet, ob man stehen bleibt
oder gar den Riickzug antritt oder ob man eine neue Stufe der personlichen Reifung und Entfaltung
erklimmt (Muller S. 50)

Typische Merkmale Burnout — geféhrdeter Personen:

¢ Menschen, die in eine Burnout - Krise geraten, weil ihr Leben bereits in der
Vergangenheit krisengeschittelt war, und die daher auch auf berufliche und
private Schwierigkeiten im weiteren Verlauf ihrer Lebensentwicklung erneut
mit Krisen ohne adaquates Krisenmanagement reagieren;
Arbeitsslchtige, die nur ihren Job kennen
Chaoten und Verzettler, die ihre Zeit nicht in den Griff bekommen
Sture, die alles selber machen missen, nichts abgeben kénnen oder keine
Hilfe in Anspruch nehmen wollen;

e Uberwachsame, deren Antenne der Aufmerksamkeit eher nach auflen denn
nach innen ausgerichtet ist;

* Koérperfremde, die die Signale ihres eigenen Lebens nicht erspiren bzw. diese
nicht ernstnehmen;

e Personen die ihrem inneren organismischen Rhythmus zuwiderhandeln oder
die in Zwietracht mit ihrem wahren Selbst liegen,

+ Gestresste mit untauglichen Bewaltigungsstrategien fur ihre Belastung und mit
Problemen , sich zu entspannen;
Hellhorige, die ,alles in den falschen Hals bekommen®:
Sich minderwertig Fiihlende mit mangeilndem Selbstwert und Selbstvertrauen
Phantasten , Zauderer und Angstliche, die ihre Ziele zu hoch stecken und
eingeschlagene Wege zu verlassen sich nicht getrauen;
Sauertdpfische, die nichts geniellen kénnen;
Helferpersonlichkeiten. ( Muller S.48)



Burnout -Phasen:

L Enthusiasmus / ldealismus
Enormer Kraftaufwand, Gefuhl unendlicher Energiereserven, Bestatigung
von Kollegen, Erfolge spornen an, Misserfolge werden verdrangt, lllusion
unbegrenzter Machbarkeit
,lch will die Beste sein, und das Beste geben®!
,lch fuhle mich unentbehrlich, wichtig und sinnerfalit®!
i Realismus /Pragmatismus
Normalniveau, realistischer Leistungsrahmen, ausgewogener gesunder
Leistungsfluss, ausgewogenes Verhaltnis von Beruf und Privatleben,
Okonomie des eigenen Energiehaushaltes, Machbarkeit, Balance
zwischen Enthusiasmus und Pragmatismus, realistische Zielplanung
.50 kann es vqgeitergehen. Iich habe es geschafft.!
Hi. Stagnation / Uberdruss
Abwagen von :Bemihungen — Aufwand, vages Geflhl von etwas ist nicht
in Ordnung, Erfolge spérlich, Angst — und Versagensgeflhle verdrangen,
oft gesteigerter Energieeinsatz, perfektere Methoden ersetzen
persénliches Engagement, dem Erholungsgefin! folgt Ruckfall
,Bin ich gut genug?
Das realistische Stadium I4sst sich hier meist noch aus eigener Kraft wieder erreichen.
IV.  Frustration / Depression
Ruckzug, Arbeit reduzieren, permanente Gereiztheit., Fremdzuschreibung
fur Schuld, Symptomzunahme
,Es hat alles sowieso keinen Sinn mehr.“
Hier bedarf es neben Iangfristiger eigener Bemiihungen der Unterstiitzung Dritter.
Letzte Chance fiir volie berufliche Rehabilitation!/ 111!
V. Apathie und Verzweiflung
Stilistand oder Ruckwarts, Widerwillen gegen sich selbst, Alkohol,
Medikamentenmissbrauch, Drogen, Suizidalitat.

,ich kann nicht mehr®
Im Schulalitag untragbar (Ubertragungseffekt). Ausgebrannte Lehrer/innen sind gesunden

Schiitern/innen nicht zumutbar und kranken schon gar nicht..

Ursachen :

- Selbstuberforderung

- Mehrfachbelastung

- Stérende Schuler

- Gestérte Lernprozesse
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