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Burnout, der Zustand der inneren Leere und totalen seelischen Verausgabung

Wenn Korperbatterien leer sind

or rund 25 Jahren wurde
Vdcr Begrift ,,Burnout” ge-

priagt und avancierte im-
mer mehr zum Modewort — sehr
zum Leidwesen vieler Psycholo-
gen. Denn falsch oder unbehan-
delt kann Burnout durchaus bis
zur Depression fithren. Mehr
tiber das ,,Ausgebrannt sein® er-
fahren Sie im folgenden Gesprich
mit Paul Jiménez, Leiter der Sekti-
on Arbeits- und Organisations-
psychologie fur Steiermark im Be-
rufsverband der Psychologen.

Steirische  Wirtschaft: Burnout
bedeutet wortwortlich tbersetzt
ausgebrannt sein. Doch was soll
man sich genau darunter vor-
stellen?

Jiménez: Burnout bezeichnet
einen Zustand der inneren Lee-
re, der totalen seelischen Veraus-
gabung, bei der die Energiequel-
len des Menschen vollstindig
entleert sind und nicht, zumin-
dest nicht so schnell, wieder auf-
geladen werden koénnen. Dies
duflert sich in Niedergeschlagen-
heit und vélliger Erschépfung.
Die betroffene Person ist bereits

Aus der ,brennenden Begeisterung" wird das , Ausgebrannt sein".
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Burnout?

Als Initiative der steirischen
Arbeits- und Organisations-
psychologen wird ein von der
Universitit Graz entwickelter
und geprifter Test im Inter-
net unter www.arbeitspsy-
chologie.org zur Verfigung
gestellt. Das Ergebnis zeigt
Ihnen, ob Sie noch im ,gru-
nen Bereich® sind oder be-
reits kritische Grenzwerte
tiberschritten haben und eine
professionelle Beratung zu
empfehlen ist.

in der Frith beim Aufstehen mii-
de und hat zu kaum etwas Lust
— auch nicht auf Freizeitaktivita-
ten! Die korperlichen Auswir-
kungen des Burnout sind eben-
falls zu beachten, da manche
Symptome auch organischen Er-
krankungen zugeordnet werden
konnten. In kritischen Fillen ist
daher eine d&rztliche Bespre-
chung unbedingt erforderlich.
Klassische Indikatoren fir ein
Burnout sind hiaufige Kopf-
schmerzen, Schlaf- und Verdau-

ungsstorungen und Muskelver-
spannungen.

Sterrische Wirtschaft: Wen kann

das Burnout-Syndrom treffen?

Jiménez: Frither war es dem
Bereich des Top-Managements
zugeschrieben. Heute zeigt sich
aber, dass Burnout in fast allen
Berufen auftreten kann. Beson-
ders gefahrdet sind Personen,
die anfangs enthusiastisch und
voller Tatendrang zur Arbeit
schreiten und hohe Erwartun-
gen an sich selbst stellen. Um al-
le selbst gesteckten Ziele zu er-
reichen, werden etwa Familie,
Freunde, Freizeit vernachlissigt.
Aus der ,brennenden Begeiste-
rung® wird das ,,Ausgebrannt
sein“. Burnout kann unbehan-
delt bis zur Depression fithren.

Sterrische Wirtschaft: Was raten

Sie den betroffenen Personen?

Jiménez: Die Grundregel lau-
tet, auf den Koérper zu hoéren.
Dies bedeutet ausreichend schla-
fen, gesund essen, Bewegung
machen, sich fiir sich Zeit neh-

Jiménez: Burnout kann in fast
allen Berufen auftreten.

men, Pausen wihrend der Ar-
beit einlegen oder ,Nein-Sagen®
lernen. Doch ist eine gewisse
Grenze einmal uberschritten,
kann man die Sache oft nicht
mehr selbst in den Griff bekom-
men. Dann ist Expertenhilfe —
medizinisch und psychologisch
- unbedingt nétig.

Steirische  Wirtschaft: Burnout
entsteht im Arbeitsumfeld. Was

konnen und sollen Firmen ma-
chen?

Jiménez: Man muss die Ursa-
chen des Burnout kennen. Quel-
len sind zum Beispiel Uberlas-
tung bei der Arbeit, zu wenig
Belobung fiur gute Leistungen,
erleben von Ungerechtigkeiten,
Kreativitit nie ausleben zu kon-
nen oder Wertekonflikte. Da
Burnout mit Leistungs- und
Qualititsabfall einher geht, gibt
es in den Firmen Handlungsbe-
darf. Daher ist mitarbeiterorien-
tierten Betrieben zu raten, sich
von Zeit zu Zeit tiber den ,,Burn-
Oout-Faktor” in threm Unterneh-
men schlau zu machen, vor al-
lem, weil ein Burnout-Erleben in
den seltensten Fillen auf eine
Person allein beschrinke ist.






