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Burnout-Syndrom

s Ein Bumout-Syndrom (engl. (io) burn out:
ausbrennen) bzw. Ausgebranntsein ist ein Zustand
ausgesprochener emotionaler Erschopiung mit
reduzierter Leistungsiahigkeit, das als Endzustand
einer Entwicklungslinie bezeichnet werden kann, die
mit idealistischer Begeisterung beginnt und tlber
trustrierende Erlebnisse zu Desillusionierung und
Apathie, psychosomatischen Erkrankungen und
Depression oder Aggressivitat und einer erhohten
Suchtgefdhrdung fuhrt.

Wikipedia, 2010




Phasen des Burnouts

Warnnsignale

Reduziertes Engagement
Emotionale Reaktionen
Abbau

Vertlachung
Psychosomatische Reaktionen

Verzweitlung
Matthias Burisch, 1994




1. Warnsignale

starke Identifikation mit
Klienten/Patienten/Bewohnern

nahezu pausenloses Arbeiten

Verzicht autr Entspannungs- und Erholungsphasen
Nichtbeachten eigener Bediirinisse
Selbstiiberschatzung und hochgesteckte Ziele
Verdrangung von Missertolgen und Enttauschungen
Beschrankung sozialer Kontakte (auf Kollegen)
Berui wird zum hauptsadchlichen LLebensinhalt
vorherrschendes Getiihl, nie Zeit zu haben



2. Reduziertes Engagement

Verlust positiver Gefiihle gegeniiber
Klienten/Patienten/Bewohnern

Stereotypisierung und erhohtes Distanzbediirinis
(Sprachkultur)

Schuldzuweisungen an andere

erhohte Akzeptanz von Kontrollmitteln (Straten,
Psychopharmaka)

negative Einstellung und Vernachlassigung der
Arbeit

verstarkter Riickzug von Problemen mit anderen
(Familie, Partner, Freunde, etc.)




3. Emotionale Reaktionen

dauerhait veranderte Stimmungs- bzw. Getuhlslage
(aggressiv-gereizt/depressiv)

psychosomatische Beschwerden

unproduktive Schuldzuweisungen (an sich selbst oder
andere)

physische Gewalt am Ende einer Kette von dauernder
Uberforderung und Frustration 1st Ausdruck
tehlgeleiteter Aggression und Hilflosigkeit

psychische Gewalt! (Beleidigungen, Verspoiten,
Zynismus, [gnoranz)




4, Abbau

[Leistungsabiall

ottensichtliches Desinteresse am Beruil
Arbeitsunlust, Mangel an Initiative
Produktivitatsverlust

Vergesslichkeit, Konzentrationsschwache
Ungenauigkeit

Schwarz-Weil-Denken

Widerstand gegen Veranderungen, Dienst nach
Vorschrift (,,kompensierter Burnout)

hoher Krankenstand



5. Verflachung

Gleichgiltigkeit, Apathie, allgemeines Desinteresse
Einsamkeit

Geluhlsverarmung

[Langeweile, Auigabe von Hobbys

stark reduzierte Anteilnahme an anderen, Verlust von
Miitleid/Mitgetiihl

Ignorieren von Hilfsbedurftigkeit
Meiden von Gesprachen uber die eigene Arbeit




6. Psychosomatische Reaktionen

Schwachung des Immunsystems
Schilatstorungen

sexuelle Storungen

Tachykardie, beschleunigter Puls

Angina pectoris, Atembeschwerden, Hypertonie
Muskelverspannungen, Kopischmerzen
Hauterkrankungen

Magen-Darm-Beschwerden

Gewichtsveranderungen
Alkohol-, Kofifein-, Tabak-, Drogenmissbrauch




7. Verzweitlung

vollige Resignation und Hofinungslosigkeit
alle Ressourcen aufgebraucht

Zynismus mit Blick aut die Berufstatigkeit
negative Eimnstellung zum ILeben
Sinnlosigkeit der eigenen Existenz
Suizidgedanken

[solation und Realitatsverlust

Belretung aus beruflichem und privatem Dilemma
ohne fremde Hilte kaum nochrmoglich




Zusammengefasst:

s cmplindsames Stadium:

Negative Getiihle werden nicht beachiet, ein hoher
Energieeinsatz zum Erreichen gewohnter [Leistungen
aulgebracht und chronische Miidigkeit verdrangt.

empiindungsloses Stadium:

Es treten Symptome wie Gleichgiltigkeit,
Schuldzuschreibungen an die Umwelt, Angst nicht
anerkannt zu sein und Desorientierung auf.

Freudenberger




Hintergrunde des Helfen - Wollens

s heliende Interakiionen werden bevorzugt
(der Gebende, Starkere, Versorgende sein)

n Starke nicht nur gewiinscht, sonder suchtig
begehit

m Schwdche nicht nur unangenehm, sonder mit
Geluhl verkntpit, nichts Wert zu sein

n Unterschied, ob die Hilie dem Schiitzling
Initiative esmoglicht oder sie thim abnimmi




,,begunstigende‘‘ Faktoren

Die eigene Pensonlichkeit
(personliche Disposition)

eigene Bedurinisse sind
,,blinder Fleck™

Verlust der
Erhoelungstahigkeit

Vernachldssigung sozialer
Beziehungen

Kein regelmaliges
Reflektieren (Supervision)

Dern Arbeitsplatz
(Arnbeitszuiriedenhert)

autoritar-restriktiver
Fihrungsstil

hierarchische Strukturen
Sanktionen
tehlende Wertschatzung




SUpervision

SUpEervision

Supervision
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Hilfen zur Regeneration

Jorg Fengler

1 wechsele den Autenthalisort moglichst radikal.

1 beobachte Kinder beim Spielen - das ermutigt
.

1 mache Entspannungsibungen,

Visualisierungsiubungen, Autogenes Training oder
Yoga.

Ich verschatie mir bewusst Bewegung.

Ich musiziere und denke dann von neuem tiber den
Tag nach.

Ich mache einen Besuch bei Freunden.




Hilfen zur Regeneration

Jorg Fengler

[ch gehe m die Stadt.

Ich suche mir eine praktische Tatigkeit, z.13.
Handarbeiten, Malen, Gartenarbeit.

Ich denke daran, welche Probleme ich bereits m
meimem Leben hatte und tiberwunden habe.

Ich gehe 1n die Natur, in den Garten, spazieren.

Ich lehne mich zuriick, hore mtensiv Musik und
denke an die Zeiten, in denen €s mir ausgesprochen

gut ging.
Ich nehme ein Bad.




Hilfen zur Regeneration

Jorg Fengler

[ch spreche mit meimnem: Partner oder meiner
Partnernin oder mache ein Telefonat mit einer Person.
die mir gut tut.

Ich setze mich 1irgendwo ganz alleine hin und' bete.

Ich gestatte mir, wie ein Rohrspatz zu schimpien.

[ch schreibe Tagebuch als Form der Reflexion und
Distanzierung.

Ich verkrieche mich 1n ein gemiitliches Zimmer und
lese.







