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BURNOUT

WEGE AUS DER KRISE
UND TIPPS ZUR VORSORGE

Burnout ist kein Einzelschicksal
und kein Zeichen flir Schwéche.
Sich der Situation zu stellen ist
ein erster, mutiger Schritt. Der
Weg zurlck ins Arbeitsleben ist
nicht einfach, aber schaffbar.

Diese Broschiire hilft lhnen dabei,
ein Burnout zu erkennen, und
bietet Rat und Unterstitzung bei
Vorsorge und Behandlung.
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Burnout — Was heif3t
das eigentlich?

Die Geschichte von Doris
Die alleinerziehende Mutter einer Tochter will ihr Burnout trotz Warn-
signalen so lange nicht wahrnehmen, bis sie Hilfe annimmt.

Verlauf eines Burnout-Prozesses
Von der geistigen und kérperlichen Ermidung bis hin zur vélligen Er-

Burnout-Modelle und Warnsignale
Hier lernen Sie die verschiedenen Phasen eines Burnouts kennen, von
den ersten Signalen bis hin zur totalen Leere.
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Die Geschichte von Doris

Doris ist 34 Jahre alt, alleinstehend und Mutter einer 6 Jahre alten
Tochter. Sie arbeitet als Pflegehelferin in der medizinischen Abteilung
eines Krankenhauses. Doris arbeitet gerne mit Menschen, wiinscht
sich aber oft mehr Zeit fur ihre Patienten. Bei der Arbeit springt sie
oft ein, es fallt ihr schwer, ,,Nein® zu sagen. Gegenuber ihrer Tochter
hat sie dann ein schlechtes Gewissen, obwohl die Kleine gut bei den
GroBeltern untergebracht ist.

Doris plagen Schlafprobleme, sie ist ungeduldig und ,,fahrig®. Im-
mer wieder gibt es Phasen, in denen sie einfach nur traurig ist. Trotz
bleierner Mudigkeit kdmpft Doris weiter. Erst nach Monaten sucht sie
eine Arztin auf. Die Diagnose: Eine mittelgradige Depression und eine
Angststdrung. Burnout.

Nach dem ersten Schock beginnt Doris eine Gesprachstherapie und
lernt, ,Nein®“ zu sagen. Immer gelingt es nicht. Aber Doris ist auf dem
Weg der Besserung. In den Beruf méchte sie nur langsam zurlickkeh-
ren und hier die Méglichkeit der Wiedereingliederungsteilzeit nutzen.



Verlauf eines Burnout-Prozesses

Ein Burnout ist eine kdrperliche, emotionale und geistige Erschépfung.
Meist sind die Ursachen zu hohe Anforderungen am Arbeitsplatz. Die
Belastung wird zur Uberbelastung.

Burnout ist in der Regel ein schleichender, lang andauernder Prozess.
Betroffene merken erst nach Monaten oder Jahren, dass sie regelrecht
ausgebrannt sind.

Burnout ist kein Einzelschicksal. Es kann Menschen in
allen Berufs- und Altersgruppen treffen. Etwa 10 % der
Erwerbsbevélkerung in Osterreich sind Burnout-
Betroffene. Etwa 16 % gelten als akut geféhrdet.

Was bedeutet das auf die Steiermark umgelegt: Rund 39 000 Men-
schen, die einer Arbeit nachgehen, zahlen zum Kreis der Burnout-Be-
troffenen. In Summe gibt es wegen seelisch-stressbedingter Erkran-
kungen pro Jahr rund 2,5 Millionen Krankenstandstage. Ein hoher
Stressfaktor ist bei etwa zwei Drittel aller spateren gesundheitlichen
Probleme mitverantwortlich.

So kommt es zum Burnout

Bei der Arbeit sind Sie engagiert und gewissenhaft? Das Wohl des Un-
ternehmens liegt Innen am Herzen? Wie viel Zeit bleibt lhnen fur sich,
lhre Partnerschaft, die Familie? Und wie wiirden Sie auf die Frage ,Wie
geht es lhnen?“ antworten?

Achten Sie auf die Signale

Sie sind mide und erschopft, Wochenenden oder Urlaube bringen
nicht mehr die erhoffte Erholung. Schlafprobleme treten auf, sie sind
haufig krank, fihlen sich schwach und ausgelaugt. Sie schaffen das
tégliche Arbeitspensum nicht mehr, wollen aber nicht dartiber reden,
nicht unangenehm auffallen. Die Mldigkeit wird auch tagsiber immer
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stérker spirbar. Kérperliche Beschwerden nehmen zu. Ein Besuch
beim Arzt? Nein, ich schaffe das schon!

ti1::3 Nehmen Sie diese Signale ernst. Suchen Sie Hilfe beim Arzt
Ihres Vertrauens oder bei einer Beratungseinrichtung.

Scheuen Sie sich nicht, Hilfe anzunehmen, wenn Sie das Geflhl haben,
es geht nicht mehr. Sie missen diesen Weg nicht alleine gehen. Burn-
out ist keine Erkrankung der Schwachen, wie es oft vermittelt wird.



Burnout-Modelle und
die Warnsignale

Zwei Modelle beschreiben den Verlauf eines Burnouts besonders an-
schaulich. Zum einen ist es das Freudenberger/North-Modell, das in 12
Stadien unterteilt ist. Zum anderen die Erschépfungsspirale von Carola
Kleinschmidt und Hans-Peter Unger. Sie beschreibt die seelischen und
kérperlichen Reaktionen auf Dauerstress am Arbeitsplatz. Es ist auch
deutlich zu erkennen, wie die Erschépfung wéchst, wenn Betroffene
nicht rechtzeitig reagieren.

Burnout nach Freudenberger/North

B Stadium 1: Der Zwang, sich beweisen zu miissen
Im Beruf spiren Sie ein starkes Engagement. Sie arbeiten viel und
gerne, eigene Grenzen werden in diesem Stadium oft Gbersehen
bzw. verschoben. Betroffen sind vor allem jene, die neu in einen
Beruf einsteigen.

B Stadium 2: Verstarkter Einsatz
Sie wollen alle Aufgaben selbst erledigen, andere einzuteilen kommt
nicht in Frage. Mdglicherweise weil niemand lhren Anspriichen ge-
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nigt. Oder Sie haben einen Job, wo in lhrer Abwesenheit niemand
Ihre Aufgaben Ubernimmt, somit bleibt die Arbeit an Ihnen héngen.

Stadium 3: Eigene Bediirfnisse werden vernachlassigt

Sie fuhlen sich wohl, werden anerkannt und sind erfolgreich. Freun-
de und Familie werden vernachldssigt, Termine abgesagt, die Arbeit
scheint wichtiger zu sein. Auch eigene sportliche oder andere Akti-

vitédten finden nicht mehr statt. Sie schlafen weniger, die Erndhrung

ist ungesund und unregelmaBig, Pausen werden ,eingespart”.

Stadium 4: Konflikte werden verdréngt

Sie vergessen Termine oder haben ,doppelt gebucht”. Sie gelten
als zunehmend unzuverldssig und unpinktlich. Konflikten gehen Sie
aus dem Weg, um sich damit nicht auseinandersetzen zu muissen.

Stadium 5: Werte verlieren ihre Bedeutung

Dinge oder Tétigkeiten, die fur Sie immer sehr wichtig waren, ver-
lieren ihren Wert. Die Arbeit drangt alles in den Hintergrund. Auch
Beziehungsprobleme sind in diesem Stadium haufig.

Stadium 6: Probleme werden geleugnet

Sie spuren, dass lhr Leistungsvermdgen deutlich einbricht. Kdrperli-
che Beschwerden nehmen zu. Soziale Kontakte werden vernachlas-
sigt, da Sie lhnen zu anstrengend erscheinen.

Stadium 7: Der Riickzug beginnt

Kritik nehmen Sie nur schwer an, immer wieder treten Phasen von
tiefer Hoffnungslosigkeit auf. Sie sind am liebsten alleine und ziehen
sich zurlck.

Stadium 8: Das Verhalten veréndert sich

Ihr Verhalten beginnt sich mehr und mehr zu verandern. Auf Kolle-
gen wirken Sie oft ,abwesend”. Aufmerksamkeiten und Bemuhun-
gen lhrer beruflichen und privaten Umgebung werden oft als Angriff
interpretiert.

Stadium 9: Depersonalisation

Von Familie und Freunden haben Sie sich teilweise weit entfernt,
Sie flihlen sich entwurzelt. Betroffene sprechen in diesem Stadium
davon, sich wie ein ,Automat” gefuhlt zu haben.



B Stadium 10: Innere Leere macht sich breit
Sie haben all Inren Mut verloren und fiihlen sich leer. Angste und
No6te haben Gberhandgenommen.

Bl Stadium 11: Depression
Sie werden von einer tiefen Verzweiflung erfasst, fihlen sich total
erschopft und haben erkannt, dass Sie sich selbst nicht befreien
kénnen. In dieser Phase treten auch manchmal Selbstmordgedan-
ken auf.

B Stadium 12: Véllige Erschépfung
In diesem Stadium kommt es zum vollkommenen geistigen, kérper-
lichen und emotionalen Zusammenbruch.

In den Stadien 9 bis 12 besteht dringender professioneller
Handlungsbedarf!

Die Stadien 1 bis 6 haben viele von uns schon durchlebt. Sie sind
Kennzeichen von Mldigkeit und Erschépfung. Betroffene entwickeln
sich hier sehr unterschiedlich weiter, die Phasen kénnen auch unter-
schiedlich lange anhalten. Analysieren Sie lhren eingeschlagenen Weg
und treffen Sie VorsorgemaBnahmen!

In den Stadien 7 bis 8 berichten viele Betroffene Uber eine Art ,,negati-
ve Sogwirkung®. Allen Bemiihungen zum Trotz wird die Situation immer
schlechter. Versuchen Sie auf keinen Fall, diese Situation durchzuste-
hen. Suchen Sie Hilfe bei einem Arzt oder einer Beratungseinrichtung.

Erschopfungsspirale nach Kleinschmidt/Unger
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ALK

BURNOUT - Modelle

Erschépfungsspirale nach Unger/Kleinschmidt
(in Anlehnung an Marie Asberg/Harolinska-Institut, Stockhobm)

Stufe 1 Schlafprobleme Schmarzon
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B Stufe 1: Erste Anzeichen von Erschopfung
Am Beginn stehen unspezifische kérperliche Symptome. Das kdn-
nen grippale Infekte, Schlafstérungen, Kopf- oder Riickenschmer-
zen sein. Bei Untersuchungen gibt es oft keine nachweisbaren
Ursachen fur die Probleme. Zusammenhé&nge mit dem Arbeitsplatz
werden von den Betroffenen nur selten hergestellt. Hinweise von
Freunden und Familie werden eher als Kritik an der eigenen Person
interpretiert. Es geht weiter abwérts und das kostet Energie.

B Stufe 2: Die Erschépfung schreitet voran
Die Arbeit wird zum Lebensmittelpunkt. Viele schaffen das tagli-
che Pensum nicht mehr und nehmen Arbeit mit nach Hause. Auch
Abende und Wochenenden werden mit Arbeit geflllt. Konzentra-
tions- und Gedé&chtnisprobleme tauchen auf. Es kommt zu Wutaus-
briichen am Arbeitsplatz und in der Familie. Der Riickzug wird zum
Thema und stellt oft eine Erleichterung dar, weil sich Betroffene
nicht mehr rechtfertigen mussen.

B Stufe 3: Hochste Gefahr einer volligen Erschépfung



Leistung und Lebensmut schwinden in dieser Phase. Kérper und
Geist steuern auf die vollige Erschépfung zu. Am Arbeitsplatz und in
der Beziehung gibt es groBe Probleme. Schlaflosigkeit und Selbst-
mordgedanken treten auf. Am Schluss der Erschépfungsspirale
steht die Depression.

Nicht jede Mudigkeit, nicht jedes persénliche Problem und
nicht jede kritische Lebenssituation hat Burnout als Hin-
tergrund. Burnout ist keine Mode und ist auch nicht chic.
Burnout ist aber vor allem kein Grund, Menschen zu stig-
matisieren, sie lacherlich zu machen und sie auszugrenzen.

Suchen Sie keine Patentldsungen und nehmen Sie sich Zeit
fir sich. Nehmen Sie fir sich auch in Anspruch, dass man
L sich intensiv mit Ihrer Situation beschéftigt.
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Burnout — Den Auslosern
auf der Spur

Geschichte von Maximilian
Ein zweifacher Vater kdmpft mit Zweifeln und gesundheitlichen Proble-
men, sieht durch seine Krankheit aber auch eine neue Chance.

Burnout-Risiko bei pflegenden Berufen
Erfahren Sie, was notwendig ist, damit die Belastung im Beruf nicht zu
groB wird.
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Die Geschichte von Maximilian

Maximilian ist 49 Jahre alt, verheiratet und hat zwei Kinder. Er arbeitet
seit 20 Jahren in einem Industriebetrieb. Maximilian pendelt taglich
rund 20 Kilometer zur Arbeit und macht im Schnitt 10 bis 15 Uberstun-
den im Monat. Sie kommen aus einem Topf, den das Unternehmen
bereitstellt, und missen beantragt werden. Ein System, das dazu fuhrt,
dass er auch privat flir seine Firma arbeitet. Ein Thema, das er aber im
Unternehmen nicht anspricht, er ist ja nicht mehr der Jiingste.

Bei Maximilian stellen sich Schlafprobleme und hdufige Kopfschmer-
zen ein. Manchmal wiirde er am liebsten alles hinschmeiBen. Der Arzt
stellt hohen Blutdruck fest. Maximilian kAmpft weiter, bis seine Familie
und sein langjihriger Hausarzt ein Umdenken bewirken. Mit dem Be-
griff Erschépfungssyndrom kann Maximilian anfangs nicht viel anfan-
gen. Aber er nimmt die Diagnose ernst.

Maximilian ist heute in fachérztlicher Behandlung und hat eine Ge-
spréchstherapie begonnen. Nach sechswéchigem Reha-Aufenthalt
fuhlt er sich wieder sehr gut. Er hat seine Wanderschuhe aktiviert und
geht regelmaBig mit dem Hund spazieren. Sein direkter Vorgesetzter
hat bei einem langen Gespréch mit Versténdnis reagiert. Maximilian
will den eingeschlagenen Weg beibehalten. Vielleicht ist meine Krank-
heit fir mich auch eine Chance, sagt er heute.



Mensch und Arbeit am Scheideweg

Arbeit bestimmt einen wesentlichen Teil unseres Lebens. Sie ist fur
viele eine Bereicherung und dient auch dazu, unsere Féhigkeiten zu
entfalten. Unser Wert, die Anerkennung in der Gesellschaft, bei Familie
und Freunden und der soziale Status stehen in engem Zusammenhang
mit unserer Arbeit.

Sténdiger Stress, stédndiges Arbeiten unter Druck, fehlende
Wertschatzung und weniger Pausen lassen die Qualitéat der

Arbeit sinken. Die Menschen werden krank.

Burnout-Pravention sollte auch fir verantwortungsbewusste Filhrungs-
krafte und deren Unternehmen selbstversténdlich sein. Betriebliche
Gesundheitsférderung, kurz BGF, und das Betriebliche Gesundheits-
management sind dabei wesentliche Schliissel.

Fihrungskréfte tragen hier eine groBe Verantwortung. Sie
kénnen in der Regel Verdnderungen am Arbeitsplatz beein-

flussen.
BGF-Projektkreislauf
INTEGRATION:
Bewiivie betrisbiche Ineer- und auBerbamatiiche
Dagu Rohefisstan s Fartnesinnen pewinnes und
Tortilhien, kooperianen
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b
mwm Arupee N Gesuidbefabasogene
und hmm Betkb-mlnrﬂemgmndef
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vechaltensormnberies Betedigung dar Beschafighan
Mallsghmen umserzes | Mall
und dokumenteien wum . m:lnnu
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Gewissenhaft, genau, leistungsorientiert: Das sind Eigenschaften, auf
die in der Arbeitswelt viel Wert gelegt wird. Beschéftigte sollen loyal,
ricksichts- und verstandnisvoll sein. Das Wohl des Unternehmens soll
im Mittelpunkt stehen.

Es geht vor allem um die Verhaltnisse im Unternehmen, aber auch um
Ihr Verhalten selbst. Das Unternehmen hat eine Firsorgeverpflichtung
gegenlber seinen Beschéftigten.

Wechselspiel zwischen Mensch und Arbeit

Die Burnout-Forschung hat sich auch intensiv mit dem Wechselspiel
zwischen Mensch und Arbeit beschéftigt. Das Ergebnis: Wenn die
Herausforderungen und Erwartungen zwischen den Merkmalen eines
Berufs und der Person, die diesen Beruf auslbt, nicht im Einklang
stehen, steigt auch die Burnout-Gefahr.

Fir diese Entfremdung gelten folgende Faktoren als Ausléser und
Hintergriinde:

Arbeitsbelastung und Uberbelastung

Die Arbeitsbelastung ist ein wesentlicher Faktor fir eine Burnout-Ge-
féhrdung. Viel zu oft mussen viel zu wenige Beschaftigte ein extrem
hohes Arbeitspensum erledigen. Flexibilitdt am Arbeitsplatz ist ge-
fragt, jeder muss alles kdnnen und machen. In Zeiten von Urlaub und
Krankenstand werden die Aufgaben unter den Anwesenden verteilt,
eine zusatzliche Belastung. Die Folgen: schnelleres Arbeiten, weniger
Pausen. Die Belastung wird zur Uberlastung.

41128 Solche gravierenden Méngel zu vermeiden, liegt nicht in der
Hand der Beschéftigten. Das ist Aufgabe der Flihrungskréafte.

Verantwortung und Kontrolle

Verantwortung wird gerne verteilt, den Beschéftigten wird damit signa-
lisiert: Wir vertrauen dir. Gleichzeitig gibt es immer mehr Vorschriften

und strukturelle MaBnahmen. Die Eigenverantwortlichkeit der Beschaf-
tigten wird eingeschrankt. Entfaltungsmdglichkeiten sollten vorhanden



sein, Kontrolle sollte unterstiitzend wirken und die Verantwortung
stérken.

Die Praxis zeigt leider, dass bei den Dienstleistungen und in der
Produktion die Zahl der Beschéftigten im Bezug zur Aufgabenfille
abnimmt. Bei den Kontrollinstanzen legt die Zahl dagegen zu. Wer
Verantwortung abgibt, sollte aber nicht durch mehr Kontrollinstanzen
gleichzeitig Misstrauen signalisieren. Das wirde nur die Kluft zwischen
Mensch und Arbeit vergréBern.

Wertschéatzung

Forschungen zeigen es deutlich: Beschéftigte, die sich nicht ausrei-
chend entlohnt und wertgeschatzt fiihlen, gehdren zu einer gefahrde-
ten Gruppe. Sie haben ein doppelt so hohes Risiko, an Depressionen
und Herzinfarkten zu erkranken, wie der Bevélkerungsdurchschnitt.

Wertschatzung hat heutzutage einen schweren Stand. Unternehmen
werden zerschlagen oder zusammengelegt. Was bleibt, ist dann oft die
Frage nach dem Wert der eigenen Arbeit. Von den Beschéftigten wird
verlangt, sich schnell an alle Erfordernisse anzupassen. Die Angst vor
Arbeitslosigkeit 1dsst Menschen versuchen, mit aller Kraft und dariiber
hinaus, den Arbeitsplatz zu sichern. Ein weiterer Burnout-Nahrboden
entsteht.

Die folgenden 4 Faktoren der Wertschatzung sind besonders wichtig:

B Bezahlung

B Umgang miteinander

B Ein Arbeitsplatz, der den Bedirfnissen und Ansprichen der
Beschaftigten entspricht

B Gesundheitsférderliche Arbeitsumgebung

Gemeinschaft und Team

Ein gut funktionierendes, stabiles Betriebsklima kann die Burnout-Ge-
fahr wesentlich mindern. Sténdige Verédnderungen sind nicht férderlich.
Kdnnen Sie sich Uber lhre Arbeit austauschen? Gibt es vielleicht nicht
so leistungsstarke Menschen, die in AuBenseiterpositionen gedréngt
werden?
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Das Unternehmen kann Teamprozesse unterstiitzen. Man ist miteinan-
der im Gesprach und geht aufeinander zu. Probleme sollten Sie offen
ansprechen dirfen.

Fairness und Gerechtigkeit

Der Faktoren Fairness und Gerechtigkeit spielen in der Burnout-Be-
ratung eine groBe Rolle. Betroffene fordern hier Klarheit und Offenheit
ein. Beispiele sind interne Bewerbungsverfahren oder Befragungen
und Gesprache mit den Beschéftigten.

Wie wird mit den Enttduschten umgegangen, jenen, die den internen
Aufstieg im Unternehmen nicht geschafft haben? Haufig missen sie
ohne Begriindung an den alten Arbeitsplatz zurlickkehren. Nicht selten
sind Spott und Hame die Reaktion im eigenen Betrieb.

Gesprache zwischen Vorgesetzten und Beschéftigten missen von
beiden Seiten gut vorbereitet sein. Ziel ist ein offener Austausch, es
geht um die weitere Entwicklung im Unternehmen und auch Synergi-
en, die sich daraus ergeben. Wie wird dann aber mit den Ergebnissen
umgegangen? Mit der Abgabe der persdnlichen Meinung sollte der
Endpunkt nicht erreicht sein!

Werte

Welche Werte verfolgen Sie in Inrem Arbeitsleben? Haben sich lhre
Wertvorstellungen in den letzten Jahren verdndert? Wenn ja, wie? Auch
Unternehmen definieren meist ihre Werte, aber werden sie auch gelebt
oder spiegeln sie nur das Wunschbild fiir die Offentlichkeit? Wenn

sie gelebt werden, wie vertragen sich diese Werte mit Ihren eigenen
Vorstellungen?

Eine Frage, mit der Sie sich auseinandersetzen sollten.



Wenn sich bei den beschriebenen 6 Faktoren eine Kluft
zwischen lhnen und lhrer Arbeit zu bilden beginnt, sollten
Sie versuchen, diese Kluft schnell zu schlieBen. Sollte
Ihnen das nicht alleine gelingen, wenden Sie sich an eine
Person lhres Vertrauens und suchen Sie gemeinsam nach
einer L6sung.

Burnout-Risiko bei
pflegenden Berufen

Das Burnout-Risiko ist bei den pflegenden bzw. helfenden Berufen be-
sonders hoch. Die Arbeit an und mit Menschen braucht allerdings viel
Zeit und ist hochgradig belastend, physisch wie psychisch.

B Die Anforderungen sind hoch, Fehler diirfen nicht passieren

B Der Birokratieaufwand ist mittlerweile sehr gro3

B Gemessen an Ausbildung und Leistung ist die Entlohnung relativ
bescheiden

B Zu wenig Personal aufgrund der Kosten ist oft der Fall

Die Anforderungen im Beruf werden zum Balanceakt fir die Beschéf-
tigten. Es bleibt weniger Zeit fir die Menschen, auf Pausen wird zu-
gunsten der Arbeit verzichtet. Diese hohen Belastungen fordern ihren
Tribut.

Fakt ist: Wir werden immer &lter. Das heiB3t auch, auf Menschen in pfle-
genden Berufen kommt eine gesellschaftliche Kernaufgabe zu. Damit
diese Aufgabe bewaltigt werden kann, miissen Stress und Belastung
in dieser Berufssparte deutlich weniger werden.

Es geht um ein optimales Verhaltnis zwischen Mensch und Arbeit,
nicht um das Schielen nach dem gerade noch Vertretbaren.


www.akstmk.at

Burnout — Den Ausldsern auf der Spur

www.akstmk.at 21




Burnout — Was kann
ich tun?

Geschichte von Angelika
Eine junge Verk&uferin will funktionieren, wird krank und gekundigt. lhr

mutiger Schritt zurilick.

Tipps zur Burnout-Prévention
Ein Burnout muss nicht sein. Was Sie selbst tun kénnen, um rechtzeitig

Wo finde ich Hilfe
Hier gibt es Anlaufstellen fur Betroffene, die Hilfe, Beratung und Infor-

mation suchen.
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Die Geschichte von Angelika

Angelika ist 21 Jahre alt und lebt in einer Beziehung mit Peter. Das
Paar ist vor einem halben Jahr in eine neue, gréBere Wohnung gezo-
gen. Bei dieser Entscheidung sind die beiden von zwei Einkommen
ausgegangen. Angelika arbeitet seit 3 Jahren in Teilzeit. Sie ist zu 75
Prozent in einer ParfUmerie als Verk&uferin angestellt.

Seit einigen Monaten fihlt sie sich ausgelaugt, unruhig und mide. Sie
schlaft schlecht. Sie denkt, dass sie den Anforderungen in ihrer Arbeit
nicht mehr entsprechen kann, sieht aber keine Lésungen fir die Zu-
kunft. Bei Gesprachen mit ihrer Vorgesetzten hat sie das Gefuhl, lastig
zu fallen. Im Umgang mit der Kundschaft bleibt sie stark, spéter flieBen
Tranen. Angelika sucht einen Arzt auf, der eine depressive Stérung
diagnostiziert. Nach 14 Tagen Krankenstand der Schock: Angelika wird
gekundigt.

Nach einer langeren Stabilisierungsphase und einem Reha-Aufenthalt
geht es Angelika besser. Von ihrer Familie, ihrem Partner und Freunden
bekommt sie viel Unterstitzung und Ruckhalt. Diese Wertschatzung
hilft ihr, wieder gesund zu werden. Angelika freut sich auch auf eine
neue Arbeit. Auf die Frage, warum sie arbeitslos geworden sei, will

sie ehrlich antworten. Auch wenn die Suche nach einem neuen Job
dadurch ldnger dauert.



Tipps zur Burnout-Pravention

Ein Burnout muss nicht sein. Es gibt viele Wege, der totalen Erschdp-
fung zu entgehen.

Setzen Sie sich als Arbeithehmerin oder Arbeitnehmer
mit Fragen zu Ihrem Arbeitsplatz und lhrem Arbeitsumfeld
auseinander. Arbeiten Sie an Lésungen. Einige Probleme
werden Sie nur zusammen mit lhrem Dienstgeber 16sen

kén

nen.

Als anschauliches Beispiel stellen wir lnnen das Haus der Arbeitsfa-
higkeit von Juhani limarinen und Jirgen Tempel vor. Aufgabe ist es,
dieses Haus mit Leben und Inhalt zu fillen.

Familie

Gesellschaft

ARBEITSFAHIGKEIT

Arbeit
Arbeitsumgebung
Inhalte der Anforderung
Gemeinschaft u. Organisation

Management u. Fiihrung

Werte
Einstellungen Motivation

Kompetenz
Kenntnisse Fﬁhigkeiten

Gesundheit

Funktionelle Kapazitét

Verwandte
Freunde
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Gesundheit und Leistungsféhigkeit sind das Fundament des Hau-

ses. Darauf aufbauend geht es um die Pflege unserer Kenntnisse und
Fahigkeiten sowie um deren Auf- und Ausbau. Wir werden uns in der
Arbeitswelt der Zukunft verstéarkt mit Wertefragen, mit unseren Einstel-
lungen und Motivationen beschéaftigen mussen.

Nachdem wir diesen Grundstock gelegt haben, geht es um die Kern-
fragen unseres Arbeitsplatzes. Wir beschéftigen uns mit der Ar-
beitsumgebung, mit Inhalten und Anforderungen. Auch die Bedurfnisse
nach Gemeinschaft und Teamstrukturen sowie die bestehende Struktur
und Organisation durfen nicht vernachlassigt werden.

Dieses Haus der Arbeitsféhigkeit benétigt auch ein Dach, so wie jedes
Haus.

Das Dach ist Schutz fiir unser Haus, so wie das Familie und

Freunde fir uns sind. Fir die Pflege dieses Daches sind wir
als Menschen zusténdig und verantwortlich.

So entgehen Sie der Burnout-Falle

AbschlieBend haben wir fir Sie noch einige Tipps zusammengefasst,

wie Sie allzu groBBe Stress- und Belastungsfaktoren bei der Arbeit ver-

meiden.

Achten Sie auf lhre Zielsetzungen

B |hr Ziel: Ambitioniert, nicht tollkiihn! Die Zielvorgabe sollte erreichbar
sein, achten Sie auch auf eine ausgewogene Zeitplanung!

Verbessern Sie Arbeitsablaufe
B Achten Sie darauf, bei der Arbeit nicht unterbrochen zu werden.

Halten Sie alle vorgesehenen berufsspezifischen Schutzvorkehrun-
gen ein.



Priifen Sie lhr Superengagement

B Wo engagieren Sie sich am meisten? Wére eine bessere Arbeitsver-
teilung bzw. eine Entlastung méglich? Sprechen Sie das Thema an!
Machen Sie nicht alles alleine und ziehen Sie sich nicht zuriick. Das
gilt sowohl fuir den Arbeitsplatz als auch fir Ihre Hobbys und Aktivi-
taten in der Freizeit.

Lassen Sie soziale Kontakte nicht schleifen

B Nehmen Sie sich Zeit fir Familie und Freunde! Was ist der Grund,
wenn Sie einen privaten Termin verschieben? Ist vielleicht die Arbeit
sogar ein willkommener Anlass, um ein Treffen abzusagen?

Halten Sie Ihr persdénliches Tempo ein

B Setzen Sie in Ihrem Leben Prioritdten! Jeder Mensch hat ein be-
grenztes Energiepotenzial. Planen Sie Erholungsphasen ein, gestat-
ten Sie sich Freirdume. Arbeiten Sie nicht in Ihrer Freizeit oder im
Urlaub. Halten Sie Pausen bei der Arbeit ein, auch wenn der Druck
groB ist.

Setzen Sie bewusst Grenzen

B Zeigen Sie lhre Grenzen hoflich, aber bewusst auf! Halten Sie sich
auch daran, sonst entsteht der Eindruck, dass Sie noch belastbarer
sind. Dulden Sie Grenzlberschreitungen nicht stillschweigend!

Rituale starken Sie

B Rituale geben durch ihre RegelméBigkeit Ruhe und Kraft. Was
macht Sie gllicklich, worauf méchten Sie nicht verzichten? Oft
sind es ganz einfache Dinge wie ein gemeinsames Friihstlck, eine
Bergtour mit Freunden oder ein Konzertbesuch. Uberlegen Sie, wor-
aus Sie Kraft tanken.
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Wo finde ich Hilfe?

Die Arbeiterkammer ist bei Fragen gerne fir Sie da. Wir bieten

M Hilfe

B Beratung

M Information
M Vertraulichkeit

Wenn wir Sie unterstiitzen kénnen, zégern Sie nicht!

Kammer fUr Arbeiter und Angestellte fir Steiermark
8020 Graz

Hans-Resel-Gasse 6-14

www.arbeiterkammer.at

OE Betriebsbetreuung/Arbeitnehmerinnenschutz
Burnout-Beratung

Kontakt: Mag.? Margit SchuB, Tel.: 057799 - 2595
Sekretariat: 057799 - 2449

E Mail: margit.schuss@akstmk.at oder Arbeitnehmerschutz@akstmk.at

Wichtig

Dieser Ratgeber richtet sich an Betroffene, an Kolleginnen und Kolle-
gen aus Betriebsratskdrperschaften, an Sicherheitsvertrauenspersonen
und Sicherheitsfachkréfte, an BGF- und BGM-Verantwortliche und an

Multiplikatorinnen und Multiplikatoren in Unternehmen.

Dieser Ratgeber kann professionelle Hilfe im medizinischen und/oder
psychotherapeutischen Bereich nicht ersetzen und erhebt keinen An-

spruch auf Vollstandigkeit.
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mailto:margit.schuss@akstmk.at
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Literaturtipps

Wir dirfen lhnen die folgenden Blcher fir Ihre Beschaftigung mit dem
Thema empfehlen.

Burisch M.: Das Burnout — Syndrom, Springer 2006 (umfassendes
Fachbuch)

Wendt N., Ensle M.: Stress- und Burnout — Prévention, OGB Verlag
2008

Maslach C., Leiter M.P.: Die Wahrheit tGber Burnout, Springer 2001
Maslach C., Leiter M.P.: Burnout erfolgreich vermeiden, Springer 2007
Freudenberger H., North G.: Burnout bei Frauen, Fischer 2005
Fengler J., Sanz A. (Hrsg.): Ausgebrannte Teams, Klett — Cotta 2011
Poulsen I.: Burnout — Pravention im Berufsfeld Soziale Arbeit, VS 2009
Scharnhorst J.: Burnout — Préventionsstrategien und Handlungsoptio-
nen fir Unternehmen, Haufe — Gruppe 2012

Wundemuth D., Jung D., Petermann O. (Hrsg.): Praxishandbuch psy-
chische Belastungen im Beruf, Gentner — Verlag 2014

Lohmer M., Sprenger B., von Wahlert J.: Gesundes Fuhren — Life Ba-
lance versus Burnout im Unternehmen, Schattauer — Verlag 2012
Fadler A.: Stress und Burnout — Ratgeber fir Betriebsrate, Fihrungs-
krafte und Betroffene, OGB - Verlag 2015

Kleinschmidt C.: Burnout und dann, Késel 2016

Giesert M. (Hrsg.): Pravention: Pflicht & Kir, VSA - Verlag 2008
Bundesanstalt fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin — Junghans G.,
Morschhduser M. (Hrsg.):Immer schneller, immer mehr — psychische
Belastung bei Wissens- und Dienstleistungsarbeit, Springer VS 2013
Giesert M., Reuter T., Liebrich A. (Hrsg.): Arbeitsféhigkeit 4.0, VSA -
Verlag 2017

Unger H.P,, Kleinschmidt C.: Das halt keiner bis zur Rente durch, Késel
2014

Unger H.P, Kleinschmidt C.: Bevor der Job krank macht, Késel 2007

Unser Internettipp

Zu Fragen rund um das Thema Arbeit diirfen wir Ihnen
www.gesundearbeit.at besonders empfehlen.

Neben der Behandlung aktueller Fragestellungen finden Sie
hier auch Veranstaltungshinweise und Buchempfehlungen.
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#deineStimme

fur Gerechtigkeit

Die AK vertritt deine Rechte. .
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Kammer fiir Arbeiter und Angestellte fiir Steiermark,

Hans-Resel-Gasse 6-14, 8020 Graz
Tel: 057799-0| Fax: 05 7799-2387

www.akstmk.at

Auskiinfte arbeitsrechtliche Fragen.....................

Auskiinfte sozialrechtliche Fragen
Auskiinfte Wirtschaftspolitik und Statistik
Auskiinfte Frauen und Gleichstellung
Auskiinfte in Steuerfragen

Auskiinfte in Pflegefragen

Auskiinfte zu Konsumentenschutzfragen..............

Auskiinfte in Betriebsratsangelegenheiten
und in Arbeitnehmerlnnenschutzfragen ...
Auskiinfte Jugend und Lehrausbildung.
Auskiinfte Bildung und Betriebssport....
AK-Saalverwaltung

AK-Broschiirenzentrum

Prasidialbiiro

Marketing und Kommunikation
Bibliothek und Infothek

AUSSENSTELLEN
8600 Bruck/Mur, SchillerstralBe 22

8530 Deutschlandsberg, Rathausgasse 3.

8330 Feldbach (Siidoststeiermark), Ringstrae 5
8280 Fiirstenfeld, Hauptplatz 12

8230 Hartberg, Ressavarstrale 16
8430 Leibnitz, Karl-Morré-Gasse 6

8700 Leoben, Buchmillerplatz 2
8940 Liezen, Ausseer Stralle 42

8850 Murau, Bundesstrafe 7

8680 Miirzzuschlag, Bleckmanngasse 8.

8570 Voitsberg, Schillerstralie 4

8160 Weiz, Herta-Nest-Stral3e 3

8740 Zeltweg (Murtal), HauptstraBe 82......................

AK-VOLKSHOCHSCHULE
Koflacher Gasse 7, 8020 Graz

OTTO-MOBES-AKADEMIE
Stiftingtalstral3e 240, 8010 Graz

DW2475...... arbeitsrecht@akstmk.at
sozialversicherungsrecht@akstmk.at
. wirtschaft@akstmk.at
frauenreferat@akstmk.at
steuer@akstmk.at
gesund.pflege@akstmk.at
DW239%......... konsumentenschutz@akstmk.at

arbeitnehmerschutz@akstmk.at
..jugend@akstmk.at

..DW 2355 ..bildung@akstmk.at
DW 2267 .............saalverwaltung@akstmk.at
DW22%........... broschuerenzentrum@akstmk.at
DW2205......... praesidium@akstmk.at
DW2234...... marketing@akstmk.at
DW2378......... bibliothek@akstmk.at
DW 3100........... bruck-mur@akstmk.at
DW 3200......... deutschlandsberg@akstmk.at

DW3300........ suedoststeiermark@akstmk.at

DW 3400... . fuerstenfeld@akstmk.at
DW 3500........... hartberg@akstmk.at

DW 3800.......... leibnitz@akstmk.at
DW3900.......... leoben@akstmk.at

DW 4000......... liezen@akstmk.at
DW4100........ murau@akstmk.at

DW 4200........... muerzzuschlag@akstmk.at

DW 4300..........voitsberg@akstmk.at
DW 4400... .. weiz@akstmk.at
DW4500.......... murtal@akstmk.at

DW5000.......... vhs@akstmk.at

DW6000......... omak@akstmk.at

SIE KONNEN SICH AUCH AN IHRE GEWERKSCHAFT WENDEN!
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