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PRAVENTION

Burnout: harte Probe
fur Partnerschaft

Ein Burnout ist nicht nur fur die

Betroffenen, sondern auch fur die
Angehérigen eine Uberforderung.
Die meisten haben keine Erfahrung
mit dieser Erkrankung. Zudem sind

Burnout-Symptome oft diffus und
deshalb schwierig einzuordnen. Ein
Erfahrungsberichtl von Ruedi Josuran.

¢¢Aus der Praxis wissen wir, dass die
Situation mit einem Burnout-Betrof-
fenen besonders dann kompliziert
wird, wenn dieser auf die Zuwendung
der Angehorigen nicht mehr reagiert.
Die Angehorigen sind irritiert, weil sie
das in sich zuriickgezogene Verhalten
des Depressiven — denn ein Burnout
geht oft mit einer Depression einher —
als «Schlag ins Gesicht» interpretieren.
So entsteht eine Verirgerung, die den
Depressiven zwangsldufig noch tiefer
in den Ruckzug treibt. Die Angehérigen
sollten wissen, dass der Kranke unter
seiner Unfahigkeit, Gefthle auszudri-
cken, selbst am meisten leidet.

Unterhaltung bringt nichts
Falsch wire es, die betroffene Person

aufzufordern, sich zusammenzureis-

sen. Solche Ermahnungen wiirden ihre
Verzweiflung nur noch verstirken. Sie
ist nicht unwillig, sie ist krankheitsbe-
dingt unfihig. Gut gemeint, wird oft
auch ein weiterer Rat aus dem Armel
gezaubert. Man versucht es mit einem
ganzen «Unterhaltungsprogramm auf
mehreren Kanalen». Mit solchen Mass-
nahmen kann ein Mensch, der ja die
Fahigkeit verloren hat, sich zu freuen,
nichts anfangen. Im Gegenteil: Es wird
ihn noch mehr ins Loch reissen und in
Schuldgefthle stiirzen.

Angst vor Image-Verlust

Olga (32) wusste nicht mehr, was sie tun
sollte. Sie hatte Angst um ihren Mann.
Bevor sie mich kontaktierte, hatte sie
bereits Hunderte von Seiten im Inter-
net durchstébert. Sie schrieb: «Ich finde
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Ein
Burnout
ist ein Pro-
zess, der in
mehreren
Phasen
ablauft.

einfach keine Lésung. Freunde hat er
auch keine. Im Geschifts-Alltag spielt
er seine Rolle perfekt. Da hat er Angst
vor einem Image-Verlust. Seine Familie
brauche ich nicht anzurufen, weil die
alle zu sehr mit sich selbst beschiftigt
sind. Ich selber bin keine richtige An-
sprechpartnerin, bin selbst mit allem
tberfordert. Ratschlige bekomme ich
zwar von allen Seiten. Wirklich einlas-
sen will sich aber niemand.»

Bediirfnisse beachten

Ich schrieb ihr: «Génnen Sie sich Ent-
lastung und holen Sie sich Hilfe. Das
Wichtigste ist, dass Sie sonst einfach
da sind. Wissen Sie, Ratschlage wirken
auf mich manchmal wie Schlige ... Ein
Ratschlag wird erst sinnvoll, wenn man
ihn aus sich heraus tibernehmen kann.

N Zusammenarbei_t mit dem
Swiss Prevention Center
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Ruedi Josuran war bis
Frithling 2008 Moderator
beim Schweizer Radio
DRS 1. Als Buchautor
verdffentlichte er unter
anderem das Werk «Mit-
tendrin und nicht dabei».
Darin geht es

um seine persénliche
Burnout-Erfahrung.
Ruedi Josuran ist
ausgebildeter Personal
Coach mit Schwerpunkt
«Krisen-Intervention».
Er ist unter anderem am
Swiss Prevention Center
in Nottwil titig.
www.corebalance.ch
http://www.swisspreven-
tioncenter.ch/walkand-
talk.html
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Einfach da sein, Zeit haben, zuhéren.
Bei einer Depression ist es wirklich zu-
horen, weil immer wieder das Gleiche
kommt. Versuchen
Sie Ihr eigenes Leben
so  weiterzufiihren
wie zuvor. Sie helfen
ihm mehr, wenn sie
gesund bleiben.»

Der gesunde Part-
ner stellt nach mei-
ner Erfahrung seine
eigenen Bediirfnisse
oft zu stark zurtck
und ist chronisch
iiberfordert. Das be-
Olga
in einem spiteren

statigte mir

Mail: «Was mir am
meisten zu schaffen
macht, ist, dass ich
nie wissen kann, was mich erwartet und
wie ich mich verhalten soll. Ich wiirde
ihm so gerne helfen, aus diesem Loch
zu kommen, und merke, wie ich aufpas-
sen muss, nicht selbst reinzufallen.»

Gefuhle auf Minimum
reduziert

Spéter rede ich mit threm Mann Franco
(41). «Ich versteh selbst nicht, was da in
mir vorgeht. Ich kann meinen Gefiihlen
nicht trauen. Irgendwie sind sie auf ein
Minimum reduziert. Ich bin mir unsi-
cher, kann wirkliche Nihe nicht zulas-
sen, weil mich dann echt die Panik er-
greift. Es ist irgendwie so, als wire man
in sich gefangen. Wenn ich Feierabend
habe, will ich nur noch nach Hause auf

die Couch und meine Ruhe haben. Nor-
male Dinge des Alltags, wie Einkaufen
oder Behordenginge, sind zu einer Last
geworden. Plétzlich habe ich Angst, un-
ter Leute zu gehen.»

Standige Gratwanderung
Als Angehoriger muss man begreifen,
dass depressiv sein in erster Linie eine
Lihmung der Willenskraft bedeutet.
Deswegen sind auch alle Appelle an den
Willen des Kranken und wohlmeinende
Ratschlige von vornherein zum Schei-
tern verurteilt, weil sie auf etwas ab-
zielen, was dem Depressiven verloren
gegangen ist.

Es ist eine stindige Gratwanderung
zwischen dem Wunsch zu helfen, auf-
zumuntern und einem geduldigen War-
ten. Das oft unverstindliche Handeln
ist weder eine Boswilligkeit noch eine
Provokation. Es ist Ausdruck einer
Krankheit.

Als Druckeberger und
Versager abgestempelt
Franco konnte nach einer halbjihrigen
Therapie, mit Unterstutzung von Medi-
kamenten, verschiittete Facetten in sich
selbst entdecken. Er konnte auch erst-
mals richtige Nihe zu seiner Partnerin
zulassen. Frither war bei ihm mit dem
Wunsch nach Intimitat auch die Angst
verbunden, sich fiir einen Menschen
zu Offnen. Die Angst, verletzt oder ent-
tauscht zu werden. Er hatte Schutzme-
chanismen entwickelt, um nicht ent-
tauscht oder verletzt zu werden.

Burnout und Depression werden zu

Die Rubrik Privention ist eine Zu-
sammenarbeit zwischen dem Swiss

Prevention Center und fit im job.
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Unrecht immer noch mit Schwiche
und Lebensuntiichtigkeit verkniipft.
In einer Welt, in der nur Leistung und
Funktionieren zahlt, werden Menschen
in Depressionen schnell als Aussensei-
ter, Driickeberger oder Versager abge-
stempelt.

Dieses Stigma ist schuld, dass zu viele
Betroffene iiber ihr Leiden nicht reden.
Gewissenhafte Menschen mit Hang zur
Perfektion und hohem Anspruch an die
eigene Leistung sind stirker depressi-
onsanfallig. Ganze Wirtschaftszweige
leben vom Perfektionsanspruch der
Menschen, und da sind die Schénheits-
chirurgie oder die Gentechnik mit ihren
Visionen vom perfekten Individuum
lediglich die Spitze des Eisberges.

Anspriiche an sich selbst:
das richtige Mass finden

Fir jeden Einzelnen ist es wichtig, das
richtige Mass zu finden, besonders in
den Ansprichen an sich selbst. Es geht
darum, stimmig mit sich selbst zu wer-
den und das eigene «Passwort» zur Ge-
staltung des Alltags zu finden. > e

Was Firmen tun konnen

Weil Burnout immer mit dem Arbeitsumfeld zusammenhangt, braucht es
Veranderungen am Arbeitsplatz. Vorgesetzte, die Anzeichen von Burnout
bemerken, sollten rasch handeln.
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Von Sandra Djordjevic

Es gibt wenige psychologische Phia-
nomene, die so populir sind wie das
Burnout. Der Begriff wird inflationar

INn Zusammenarbeit mit dem
Swiss Prevention Center

benttzt: Fast 40 Millionen Eintrige
finden sich auf Google. Die steigende
Anzahl von Betroffenen zeigt aber, dass
Burnout mehr ist als eine voriiberge-
hende Modeerscheinung.

Viele Betriebe und Institutionen
wurden in den letzten Jahren vollig
unvorbereitet mit dem Burnout ihrer
Angestellten konfrontiert. Da sogar

einige Arzte das Burnout als Erkran-

fit im/ab




Fotos: PD / Yanik Chauvin, Shutterstock

kung in Frage stellten, vermuteten
viele Firmenverantwortliche hinter der
«salonfihigen» Mode-Diagnose Simu-
lanten, Menschen, die sich auf Kosten
der Allgemeinheit eine Auszeit génnen
oder die eine Midlife Crisis als Burnout
bezeichnen. Man wusste nicht, was
Burnout bedeutet, wie man es bei den
Angestellten erkennen kann, und noch
wichtiger: Was man tun kann, damit es
gar nicht erst zu Burnouts im Betrieb
kommt.

Anzeichen fiir Burnout:

die 7 Phasen

Burnoutist nach Christina Maslach «ein

Symptom emotionaler Erschépfung,

Depersonalisation und persénlicher

Leistungseinbussen, das bei Individuen

auftreten kann, die in irgendeiner Art

mitMenschenarbeiten» (aus «Burnout -

The Cost of Caring», 1982; Christina

Maslach ist Professorin fiir Psychologie

und Urheberin des weit verbreiteten

Burnout-Testinstruments ~ «Maslach

Burnout Inventory»).

Burnout entwickelt sich in Phasen
und kann fir den Betroffenen und sei-
ne Umgebung lange Zeit unbemerkt
bleiben. Weil ein frithzeitiges Erkennen
des Burnouts viel Leid und Kosten spa-
ren kann, ist es sehr wichtig, die Anzei-
chen fur das Burnout zu kennen.

e Die 1. Phase des Burnouts ist ge-
kennzeichnet durch einen tiberhéh-
ten Einsatz fiir sehr hohe Ziele (Per-

Uberstunden, hohe

Identifizierung mit der Aufgabe) und

fektionismus,

durch die Vernachlassigung eigener
Bediirfnisse (Schlaf, Bewegung, Pri-
vatleben).

e In der 2. Phase zeigen die Betrof-
fenen die Enttiuschung tber die
Unmoglichkeit, die hoch gesteck-
ten Ziele zu erreichen oder tuber
die fehlende Belohnung seitens der
Vorgesetzten fiir ihren iiberhohten
Einsatz. Folglich ziehen sie sich von
den Vorgesetzten, Kollegen, Klienten
(oder Patienten, Schiilern usw.) und
Freunden zurtick.

o In der 3. Phase folgen starke emo-
tionale Ausbriiche. Wenn die Betrof-
fenen die Ursache fiir ihr Scheitern in
sich selbst sehen, zeigen sie eine de-

pressive Reaktion (Traurigkeit, Wei-
nen, Niedergeschlagenheit), falls sie
die Ursache aber im Betrieb oder in
den Umstinden sehen, reagieren sie
aggressiv (erhohte Tonlage, Gereizt-
heit, Wutausbriiche).

e In der 4. Phase wirkt sich das Burn-
out sehr stark auf die Leistungsfzhig-
keit aus. Erkennbar sind Leistungs-
abfalle, die fehlende Eigeninitiative
und auch der Dienst nach Vorschrift.

o Die 5. Phase ist gekennzeichnet
durch den Verlust der Anteilnahme
an der Umwelt, die Gefiihlslosigkeit
und die Einsamkeit der Betroffenen.

e In der 6. Phase treten psychosoma-
tische Reaktionen wie Tinnitus, Infek-
tionskrankheiten,  Schlafstérungen,
Kreislaufbeschwerden usw. auf. Diese
konnen bei einigen Betroffenen aber
auch von Anfang an vorhanden sein.

e In der letzten, 7. Phase folgen
Verzweiflung, Sinnlosigkeit und Sui-
zidgedanken, die manchmal auch zu
Taten fthren.

Intervention am
Arbeitsplatz

Wenn ein Burnout rechtzeitig erkannt
wird (innerhalb der ersten drei Phasen),
ist es empfehlenswert, die betroffene
Person im Arbeitsprozess zu behalten.
Das Verstindnis und die freundliche
Unterstiitzung der Vorgesetzten und
der Kollegen sind besonders wichtig.
Im zweiten Schritt sollte eine Ursa-
chenerforschung stattfinden, aufgrund
derer die Verdnderungen entweder bei
der Person oder in ihrer Umgebung vor-
genommen werden.

Nach der Analyse sollten die Inter-
ventionen geplant und umgesetzt wer-
den. Es kann zum Beispiel sein, dass
die betroffene Person einige Aufgaben
abgeben muss oder dass der Arbeits-
prozess anders organisiert wird, dass
die bilateralen Gesprache mit dem Vor-
gesetzten regelmissig stattfinden oder
die betroffene Person einen Kurs in

Stressmanagement macht.

Arbeit als wichtige
Ressource

Ab der 4. Phase braucht die betroffene
Person medizinische Behandlung und
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es kann férderlich sein, die gewohnte

Umgebung fiir ein paar Wochen zu ver-
lassen, um wieder gesund zu werden.
Danach sollte aber eine schrittweise
Reintegration im Betrieb stattfinden,
weil die Arbeit eine ganz wichtige Res-
source darstellt durch den geregelten
Tagesablauf, die sozialen Kontakte, die
Férderung der eigenen Fahigkeiten und
die Erfolgserlebnisse.

Ursachen fiir Burnout

Um gegen Burnout praventiv vorzuge-
hen, ist es wichtig zu wissen, welche
Faktoren Burnout verursachen kon-
nen. Es gibt persénliche, organisatio-
nale und gesellschaftliche Faktoren,
die oftmals gemeinsam auftreten und
sich gegenseitig verstirken kénnen. So
kann es zum Beispiel sein, dass der per-
sonliche Perfektionismus, die fehlende
Abgrenzungsfihigkeit, die unrealisti-
schen Ziele oder das Helfersyndrom
jemanden zum Burnout fithren.

In Zusammenarbeit mit dem
Swiss Prevention Center

Niedergeschlagenheit
und Rickzug kénnen
Anzeichen von einem
Burnout sein.

AUTORIN

Sandra Djordjevic,
diplomierte Psychologin,
arbeitet seit Jahren im
Bereich der Betrieblichen
Gesundheitsférderung
und hat sich auf Stress,
Burnout und Ressour-
cenmanagement spezi-
alisiert. Sie arbeitet als
freie Beraterin und ist
als Dozentin an verschie-
denen Weiterbildungs-
institutionen tatig.
www.sandradjordjevic.ch

Tel. 079 903 32 33
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www.swissburnout.ch
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Oftmals geschieht das jedoch im Kon-
text eines Betriebes, in dem die neuen
Mitarbeitenden nicht gut eingefithrt
werden, es an Fithrungskompetenz fehlt
oder die Mitarbeitenden unter standi-
ger Uber- oder Unterforderung leiden.
Auch in der heutigen Gesellschaft kann
man einige Ursachen fur die steigende
Anzahl Burnout-Fille finden, wie zum
Beispiel die Weltwirtschaftskrise, die
Globalisierung, die «24-Stunden-Ge-
sellschaft» oder der stindige Wandel.

Vorbeugende

Massnahmen

Fihrungsverantwortliche sollten auf-

merksam werden und ein Gesprich su-

chen, wenn Mitarbeitende ihre Bediirf-

nisse vernachlissigen, zum Beispiel zu

viele Uberstunden machen, auf die Mit-

tagspause verzichten oder die Arbeit

nach Hause nehmen. Sehr oft ist Burn-

out mit einem Substanzenmissbrauch

verbunden, das heisst mit erhéhtem

Konsum von Alkohol, Energydrinks

und Schlafmitteln oder mit Gebrauch

von illegalen Drogen.
In den Betrieben kann man Burnout

vorbeugen, indem

e eine gute Einfilhrung neuer Mitar-
beitender vorhanden ist

e die Mitarbeitenden gemiss ihren
Fahigkeiten einsetzt werden (Priven-
tion beginnt schon bei der Rekrutie-
rung neuer Mitarbeitender)

e bei fehlenden Kompetenzen die Mit-
arbeitenden weitergebildet werden

e die Fuhrungsverantwortlichen bei
ihren Mitarbeitenden auf die oben
aufgefthrten  Burnout-Anzeichen
achten und mit den auffilligen Mit-
arbeitenden ein Gesprich suchen

e die Mitarbeitenden weder tiber- noch
unterfordert werden

e den Mitarbeitenden gentigend Wert-
schitzung entgegengebracht wird.

Das kann nur gelingen, wenn die
Gesundheitsférderung der Mitarbei-
tenden als Teil der Unternehmenskul-
tur und die Burnout-Pravention als Teil
der Fihrungsverantwortung anerkannt
wird und den Fuhrungsverantwort-
lichen gentigend Zeit fur die zusitz-
lichen Aufgaben eingerdumt wird. e

INn Zusammenarbeit mit dem
Swiss Prevention Center

RUCKBLICK MITTAGSTALK SEPTEMBER

«Unsere Firmenkultur wird auch
extern wahrgenommen»

Die B. Braun
Medical AG
hilft ihren
Mitarbeiten-
Arbeit
und Familie

den,

miteinander
zu vereinba-

Markus Hertig ren. Markus
Personalchef Hertig zum
B. Braun Engagement
Medical AG der Firma.

fitim job: Ihre Mitarbeitenden kéon-
nen im Rahmen Ihres Programms
«B. Braun for family» drei Angebote
beanspruchen: Sie erhalten 50 Pro-
zent der Fremdbetreuungskosten
fiir ihre Kinder, sie kénnen ihr Pen-
sum zwecks Kinderbetreuung auf
50 Prozent zuriickschrauben und
erhalten 65 bis 75 Prozent Lohn
oder sie erhalten Lohnzuschlige
fir die Pflege kranker Familien-
angehoriger. Markus Hertig, wie
léuft dieses Experiment?

Markus Hertig: Wir starteten 2008
einen Pilot, seit diesem Jahr lduft das
Programm offiziell. Von den rund 800
Personen, die davon profitieren kén-
nen, tun dies momentan 36 Personen,
sowohl Miénner wie Frauen. Intern
wurde das Angebot extrem positiv auf-
genommen. Und auch von extern er-
halte ich viele Anfragen, zum Beispiel
von anderen Firmen, die ebenfalls et-
was in diese Richtung tun wollen.

Gab es intern keinen Widerstand?

Nein. Einzig die Frage, ob Teilzeit gear-
beitet werden kann, fiihrte in Einzelfdl-

TERMINE MITTAGSTALK

len zu Diskussionen mit den Vorgesetz-
ten. Aus organisatorischen Griinden ist
das zum Beispiel im Aussendienst oder
im Schichtbetrieb schwierig. Wir konn-
ten aber immer Losungen finden.

Warum leisten Sie sich ein so gross-
ziigiges Programm?

Wir haben uns gesagt: Es kann nicht
sein, dass gut ausgebildete Frauen ge-
zwungen sind, ihre Arbeit aufzugeben,
wenn sie sich um die Kinder kiimmern
wollen. Wir méchten hier einen finan-
ziellen Anreiz bieten. Und natiirlich
tun wir das auch, weil wir dadurch, lin-
gerfristig gesehen, einen Vorteil in der
Rekrutierung haben, gerade auch im
Hinblick auf die demografische Situati-
on. Wir wollen ein attraktiver Arbeit-
geber sein sowohl fiir die Angestellten
als auch fiir potenzielle Mitarbeitende.

Zeigt sich diesbeziiglich schon ein
Vorteil?

Wir erhalten viele Spontanbewer-
bungen von Leuten, die von unserem
guten Firmenklima gelesen oder gehért
haben. Daran sieht man, dass unsere
Firmenkultur wahrgenommen wird.

Wie viel kostet Sie Ihr Familienpro-
gramm?

Dieses Jahr werden es zwischen
160000 und 180000 Franken sein.
Das wird sich noch erhéhen. Ich rechne
fiir die nahe Zukunft mit 250000 bis
300000 Franken jéhrlich. (fm)

Informationen zu «B. Braun for familiy»:
www.swisspreventioncenter.ch=>Mittags-

talk => Prisentationen.

Datum  FachreferentIn Thema

12.11.09 | Irmtraud Briunlich Keller, Mobbing kann teuer werden
Redaktorin Beobachter, Beraterin

03.12.09 | Urs Suter, Cepec AG, Studien- Fringe Benefits. Wirtschaftskrise
zentrum fiir Wirtschaftsprojekte | — weniger Bonus, mehr Benefits?

Der Talk ist gratis. Anmeldung / weitere Termine: www.swisspreventioncenter.ch
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