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Abb.36: Die 7 Phasen zum „Burn-Out“ (zusammengestellt von Herbert Wolpert)

1. „Flitterwochen“ (Honeymoon-Phase)

2. „Zurück zur Realität“

3. „Segeln“ im Dreiklang: Arbeit – Erholung – Schlaf

4. „Permanente Erschöpfung und Müdigkeit“

5. „Chronische Symptome und Grenzverlust“

6. „Krise“

7. „Leben oder Tod“

Beachte: für diesen Prozeß bin nur ich allein verantwortlich.

Burnout-Syndrom

Das Ausbrennen im Beruf ist ein aktuelles Thema.

Burnout ist ein Prozeß, der sich in Stufen vollzieht, die jeweils durch

bestimmte Symptome gekennzeichnet sind. Der folgende Überblick dient der Selbsteinschätzung und ist ein hilfreiches Diagnose-Instrument.

1. Flitterwochen (Honeymoon-Phase)

Bei Arbeitsantritt hohe Motivation. Wunsch, sich und anderen zu beweisen, daß man etwas kann.

Arbeit macht Spaß. Alle Kollegen sind in Ordnung. Man fängt an, sich mit der Organisation zu identifizieren.

Hohe Erwartungen an das eigene Selbst. Krankheiten erlaubt man sich nicht. Eigene Maßstäbe werden zum Gesetz.

2. Zurück zur Realität (Back to Reality)

Ernüchterung setzt ein. Die Arbeit wird auch als nachteilig erlebt und macht müde. Es ist nicht alles Gold was glänzt. Die Erwartungen werden zurückgeschraubt. Man fängt an, die Arbeit im Verhältnis zur Bezahlung zu sehen. Die kollegialen Beziehungen verändern sich: zu einigen

entsteht mehr Nähe, zu anderen mehr Abstand. Sympathie und Antipathie treten stärker auf. Es gibt Löcher, Tage, wo man nicht so motiviert ist. Man bemüht sich, das Gleichgewicht zu finden.

3. Segeln (Cruising)

Arbeit, Erholung und Schlaf stehen in einem guten Gleichgewicht zueinander. Diese Balance wird immer wieder bewußt hergestellt. In der Arbeitsphase blitzen Elemente der Flitterwochen auf. Die Erholungsphase ist erfüllt von sich rhythmisch abwechselnden Tätigkeiten wie einkaufen, lesen,

Briefe beantworten, spazierengehen, kulturelle Angebote wahrnehmen, Freunde besuchen, mit Kindern etwas unternehmen, kochen, sich geistig anregen. Streß wird in dieser Phase durchaus auch als positiv und stimulierend erlebt. Man fühlt sich dem Leben gewachsen. Das Steuer liegt in

der eigenen Hand.

4. Fortschreitende Erschöpfung und Müdigkeit (Exhaustion and Tiredness)

Die Arbeitsbelastung nimmt zu. Anzahl und Umfang der Aufgaben scheinen kaum bewältigbar.

Man beginnt, sich zu „pushen“. Im Körper wird Schwere erlebt. Krankheiten treten auf. Man beginnt, mit den eigenen Maßstäben konfrontiert zu sein. Die Unfähigkeit, „Nein“ sagen zu können, wird sichtbar. Freizeitaktivitäten kommen ständig zu kurz. Die Erholungsphase verliert an Qualität. Beim Lesen von Büchern schläft man ein. Die Konzentration läßt nach. Der Urlaub hilft nur, die Schwere loszuwerden, es findet keine Regeneration statt. Beziehungen werden vernachlässigt. Bei der Arbeit treten mehr Fehler auf. Man kann die Arbeit nicht mehr durchdringen. Der Arbeitsstreß wird nicht mehr abgebaut. Es beginnt ein langsames Ausbrennen.

5. Chronische Symptome und Grenzverlust

(Chronic Symptoms and Loss of Boundaries)

Im körperlichen Bereich treten chronische Symptome auf: Verspannungen in der Nackenmuskulatur, Spannungskopfweh, Beklemmungen im Brustbereich, nächtliches Zähneknirschen, Bauchschmerzen.

Chronische Symptome im seelischen Bereich: Entweder treten scharfe, überreizte, aggressive oder gleichgültige, apathische Reaktionen auf. Die Person agiert nicht mehr, sondern reagiert nur noch. Verzweifelte Versuche, nicht noch mehr Streß zu bekommen. Die eigene Grenze der Belastbarkeit

kann nicht mehr eingeschätzt werden. Grenzverlust: Verlust der Verantwortung für die eigene Person.

Die innere Balance ist endgültig verloren. Essen, Alkohol oder Arbeit werden zu Ersatzfunktionen.

Soziale Isolation tritt auf. Echte Begegnungen finden nicht mehr statt. Die Illusion der Kontrolle herrscht vor. Das Gefühl der eigenen Unentbehrlichkeit und Unersetzlichkeit läßt keine Aus-Zeit zu.

Das Leben besteht nur noch aus Arbeit und kurzem, schwerem Schlaf.

6. Krise (Crisis)

Ernste Zeiten zeichnen sich ab, die die Person gefährden. Die Form der Krise ist individuell, z.B. Hörsturz, Weinkrampf, Schlaganfall, Herzinfarkt, Autounfall. Zwanghaftes Arbeiten steht im Vordergrund. Die Tendenz herrscht vor, den anderen die Schuld zuzuweisen. persönliche und

kollegiale Beziehungen sind gefährdet und werden abgebrochen. Verzweifelte Versuche werden unternommen, das Rad zurückzudrehen („Mache das nicht mehr mit“, „muß raus aus dem Beruf“). Das individuelle Leitbild ist verdunkelt.

7. Leben oder Tod (Life or Death)

In dieser Phase geht es um Leben oder Tod.
Quelle: König, Gunter: Arbeitsblatt Burnout auf: www. s-a-l-z.de









