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Abstract

Insbesondere Angehdrige helfender Berufe sind Burnout gefahrdet. In dem Beitrag
werden das Burnout-Syndrom, die Risikofaktoren und der Krankheitsprozess erlau-
tert. Es werden Hinweise zur Vermeidung von Burnout gegeben, und es wird aufge-
zeigt, worauf dabei in der Ausbildung in pflegerischen und sozialpddagogischen Beru-
fen zu achten ist.
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1. Was versteht man unter Burnout?

Als Krankheitsbezeichnung wurde ,Burnout® zum ersten Mal vor ca. 30 Jahren vom
New Yorker Arzt und Psychotherapeuten Dr. Herbert Freudenberger verwandt. Er
beschreibt damit einen Zustand lang andauernder schwerer Erschopfung mit seeli-
schen und koérperlichen Beschwerden. Man spricht vom Burnout-Syndrom. Syndrom
bedeutet eine Ansammlung von Symptomen. Das heil3t: es gibt nie nur ein einziges
Kennzeichen fur Burnout.

Das Burnout-Syndrom betrifft:

* Die Emotionale Verfassung (Sich Fuhlen): Die Betroffenen fluhlen sich ausgelaugt
und leer, niedergeschlagen. Sie haben das Gefuhl: ich kann nicht mehr! Sie sind
dinnhautig, neigen zum Weinen oder sind leicht reizbar. In ihrer Arbeit, ihrem Tun
sehen sie keinen Sinn und Nutzen und halten sich oft selbst fur wertlos oder unfa-
hig. Auch die Lust an privaten Kontakten oder Unternehmungen, die Pflege von
Hobbys und Interessen geht verloren. Alles wird nur noch als Anstrengung empfun-
den.

* Die Geistige Verfassung (Denken): Es treten haufig Denkprobleme auf, Konzentra-
tions- und Gedachtnisstorungen. Die erschopften Menschen bringen leicht etwas
durcheinander, legen Dinge ab und wissen nicht mehr, wohin. Sie kénnen ,nicht
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denken®. Es ist als ob der Kopf ,leer ist” oder ,platzt®. Wegen der Konzentrationssto-
rungen wird leicht etwas Ubersehen, und es werden Fehler gemacht.

* Die Kérperliche Verfassung: Korperliche Hinweise sind u.a. Schlaflosigkeit, Kopf-
schmerzen, Herz-Kreislaufbeschwerden, Zyklusstérungen, Verdauungsbeschwer-
den, Bluthochdruck, Schwindel, der nicht organisch zu erklaren ist, Rickenproble-
me, die Immunabwehr ist geschwacht. Nicht jede/r Betroffene weist diese Sympto-
me auf; meist meldet sich die jeweilige ,Schwachstelle®, die vermutlich jeder in sei-
nem Korper hat.

2. Wie unterscheidet sich ein Burnout-Syndrom von ,,normaler Erschop-
fung“?

Nicht jede Erschépfung ist gleich Burnout .Wenn Sie Sport treiben, z.B. ausgiebig
gejoggt sind, zwei Stunden Volleyball gespielt haben, oder wenn Sie im Garten gear-
beitet haben, fuhlen Sie sich korperlich erschopft. Sie sind ,alle“, mussen verschnau-
fen, Sie gehen vielleicht duschen, Sie verpusten sich, erholen sich. Sie ruhen sich
aus. Und dabei fuhlen Sie sich wahrscheinlich wohl. Eine ,wohlige Erschopfung®.
Und danach geht es wieder. Sie haben wieder neue Kraft. Oder wenn Sie von der
Arbeit nach Hause kommen — es war anstrengend, vielleicht kérperlich, vielleicht
psychisch, weil Sie mit vielen Menschen Kontakt hatten — dann sind Sie k.o., mude,
erschopft. Sie mdchten die Beine hochlegen, Tee trinken, etwas essen. Sie entspan-
nen sich, Sie regenerieren sich, und dann merken Sie, wie die Krafte wieder kom-
men. So ist es normal. Ein Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung, An-
strengung und Erschopfung, Erschopfung und Regenerierung. Und genau diesen
Wechsel gibt es beim Burnout nicht. Oder nicht mehr. Es gibt nach der Erschépfung
kein Regenerieren. Ausbrennende sind nicht in der Lage zu entspannen. Sie sind in
Dauerbetrieb.

3. Stress

In Situationen, die anstrengend und belastend sind, sorgt der Kérper daflr, dass Sie
diese Situation meistern konnen. Er setzt die entsprechenden Botenstoffe in Gang:
Adrenalin z.B. bringt den Kreislauf in Schwung, wirkt sich auf die Verdauung aus,
sorgt auch fur erhohte Konzentration und Kraft. So bringen wir Leistungen. Proble-
matisch ist es, wenn es nicht zur Ent-Spannung kommt, wenn der Koérper keine Ge-
legenheit hat, die Stresshormone, die Alarmbotenstoffe, wieder abzubauen. Er ist
dann in Dauer-Alarmzustand, und damit Uberfordert er sich selber. Der Stress ver-
selbstandigt sich sozusagen: die Stresshormone werden nicht abgebaut und Uber-
schitten den Korper auch noch am Feierabend und sorgen dafir, dass er standig in
Alarmbereitschaft ist, unruhig ist, innerlich ,auf dem Sprung®“. Die Gedanken kreisen
und drehen sich, lassen sich nicht abschalten und zermurben den Menschen. Die
Folge: Er ist unausgeschlafen, mude, geradert, energielos.

Je mehr ich merke, dass ich nicht mehr kann, desto mehr strenge ich mich an, desto
mehr Krafte und Reserven brauche ich, desto weniger kann ich entspannen und auf-
tanken, desto mehr Fehler unterlaufen mir, desto muder werde ich, desto anstren-
gender wird alles, desto sinnloser erscheint es: ein Teufelskreis, ein Gefuhl wie in
einem ,Hamsterrad®.

Oft erlaubt erst der vollige (korperliche und seelische) Zusammenbruch, liegen zu
bleiben, sich versorgen zu lassen, eine Auszeit zu nehmen und ganz allmahlich wie-
der zu sich zu kommen.
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4. Wer ist gefahrdet?

Wen kann es treffen, wer ist gefahrdet? Burnout-Erkrankungen galten eine Zeit lang
als typische Manager-Krankheit, die vor allem Menschen mit Flhrungsaufgaben,
Menschen in hohen verantwortlichen Positionen betrifft. Als gefahrdet gelten aber
auch Menschen in sogenannten helfenden Berufen, wo standig von Berufs wegen
eine helfende und gebende Haltung gefordert ist: Pflegepersonal in Altenheimen und
Krankenhausern, Arzte, Lehrer, Erzieher, Pastoren und Priester, Sozialarbeiter. Joa-
chim Bauer, Arzt fur Psychosomatik in Freiburg, weist auf Untersuchungen hin, die
zeigen, dass besonders auf Intensiv-, Krebs- und Aids-Stationen 40-60 % der Pfle-
gekrafte und 15-30 % der Arzte an Burnout-Symptomen leiden. Bei Lehrern sind es
ca. 35 % und weitere 30 % auf dem Weg dahin (Vorstadium). Betroffen sind auch
Selbstandige, die ,selbst und standig“ ihre Arbeit mit nach Hause nehmen oder zu
Hause ihr Buro haben und keinen Arbeits-Entspannungs-Rhythmus finden. Und
schlielich ist auch von den Menschen zu reden, bei denen Burnout nicht berufsbe-
dingt zu erklaren ist. So spricht Bauer von geschatzten 60-80 % Betroffenen bei
Pflegenden Angeharigen, die unter Burnout -Symptomen leiden.

Was haben die denn gemeinsam, dass Angehorige dieser Gruppen als besonders
.Burnout-gefahrdet® gelten? Damit kommen wir zu den Risikofaktoren, den Faktoren,
die einen Burnout-Verlauf begunstigen.

5. Wie kann es zum Burnout kommen? (Risikofaktoren)

Der Grund dafur sind sowohl aul3ere Bedingungen als auch innere, personliche Be-

dingungen.

a) auldere Bedingungen (Arbeitsbedingungen):

* Zeitdruck

* zu viele Anforderungen

* zu hohe Anforderungen

* Unterforderung

* kein angemessener Raum

» Storungen des Arbeitsablaufes (nicht kontinuierlich machen kdnnen, nicht fertig
werden)

* unterschwellige Konflikte

* anstrengendes Klientel

* mangelnde Unterstitzung (Kollegen, Vorgesetzte)

Allerdings ist nicht jeder in Stress-Situationen in gleicher Weise belastet. Nicht jede/r
brennt aus, wenn Anstrengungen und schlechte Arbeitsbedingungen sich haufen.

b) Inneren, personlichen Bedingungen:

* Perfektionismus

* Pflichtbewusstsein

* Gewissenhaftigkeit

* hohe Anspriche

* Zurlckstellen eigener Interessen

* Verzicht auf Unterstutzung

* Selbstkritik und Selbstantrieb zu ,immer weiter...“
* lllusion der eigenen Unerschopflichkeit (ich kann noch)
* Ausblenden eigener Bedurfnisse

* starke ,Antreiber®, wenig Erlaubnis
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Diese typischen Faktoren lassen sich in allen genannten Gefahrdungsgruppen fin-
den.

6. Weshalb sind gerade Menschen in sozialen und pflegerischen Berufen ge-
fahrdet?

Menschen, die sich fur einen Beruf in diesem Bereich entscheiden, sind meistens
Menschen mit einer hohen sozialen und emotionalen Kompetenz. Sie kénnen gut auf
andere Menschen eingehen, sich einflhlen, haben ein Verstandnis davon, was diese
brauchen und was den Patienten / Klienten weiter helfen kdnnte. Gefahrdet sind
Menschen in diesen Berufsgruppen dann, wenn sie nicht ausreichend fur sich selber
sorgen: Sich nicht abgrenzen, weil sie meinen, immer verfugbar sein zu mussen; ei-
gene Bedurfnisse zurlckstellen, weil sie meinen, die Arbeit habe Vorrang; zu viel
Verantwortung Ubernehmen, weil sie meinen, der Patient / Klient sei dazu nicht in der
Lage usw.

Dem liegen zum einen oft ausgepragte Idealvorstellungen z.B. von Gerechtigkeit und
Selbstlosigkeit zugrunde und zum anderen ein Bedulrfnis nach Zuwendung und An-
erkennung durch den Einsatz (fur andere). Ausgeblendet wird die Begrenztheit der
eigenen Ressourcen. Anders gesagt: Gefahrdet sind Menschen in diesen Berufen
dann, wenn das Gleichgewicht von Geben und Nehmen, von Fursorge fur andere
und Selbst-Versorgung, nicht mehr stimmt, weil sie nicht mehr dazu kommen, ihre
eigenen korperlichen und psychischen Grundbedurfnisse zu versorgen. Und das
hangt eben mit eigenen Ansprichen an sich selbst zusammen. Gefahrdet sind Men-
schen in diesen Berufsgruppen aber auch deshalb, weil die Rahmenbedingungen
zunehmend unhaltbar geworden sind. Personalmangel, Zeitdruck, ein Mehr an Ver-
waltungsaufgaben etc. fuhren dazu, dass die, die dort arbeiten, kaum noch dazu
kommen, ihre eigentlichen Kompetenzen, den hilfreichen Umgang mit Menschen,
einzusetzen und zu entfalten, und das haufig auch noch bei schlechter Bezahlung.
Auch hier stimmt das Verhaltnis von Geben und Nehmen nicht. Sie verbrauchen ihre
Energie, um ihre Arbeit trotz schwieriger Bedingungen durchzuhalten.

7. Burnout und Nachhaltigkeit

Der Begriff Nachhaltigkeit stammt aus dem 18. Jahrhundert, als ein Oberberghaupt-
mann auf die Notwendigkeit hinwies, dass genugend nachgeforstet werden misse
und immer nur so viel abgeholzt werden durfe, dass auch die nachste Generation mit
Holz versorgt sei. Dass das auch fur die Energiequellen gilt, die wir heute ausschop-
fen, setzt sich allmahlich in den Kopfen durch. Die Bodenschatze sind endlich. Und
mit dem, was auf der Erde wachst, missen wir so umgehen, dass es sich erneuern,
nachwachsen kann.

Far den Einsatz menschlicher Krafte und Energien gilt dasselbe. Wir sind endliche
Wesen mit begrenzten Kraften. Wir kobnnen diese Krafte ausschépfen und nutzen.
Nachhaltigkeit in diesem Zusammenhang bedeutet: nicht bis zur volligen Er-
Schopfung alles aus sich (oder anderen) herauszuholen, sondern dafir zu sorgen,
dass auch die menschlichen Energiequellen sich erneuern kdnnen. Auftanken. Seine
Krafte einsetzen und sie nahren. Das Gegenteil von Nachhaltigkeit im Umgang mit
den eigenen Kraften ist Selbstausbeutung. Das Tuckische ist, dass der Prozess, der
zum Aufzehren, Ausbrennen der Kréafte flhrt, ein schleichender ist.

8. Burnout - ein schleichender Prozess
Hier ein Uberblick tber sieben mdgliche Phasen:
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1. Sehr starkes Engagement, mehr als gefordert
Gefuhl der Unentbehrlichkeit
keine Zeit
Misserfolge werden verdrangt
eigene Bedurfnisse geleugnet
Erschopfung
Energiemangel
2. Ruckzug - Idealismus geht verloren
emotionaler Ruckzug von der Arbeit
Arbeit nur noch Belastung, ein Muss
auch privater Ruckzug
Unzufriedenheit
3. Desillusionierung - Frust
Ohnmachtsgefuhle
Akzeptieren, dass Erwartungen / Ziele unerfllt bleiben
Depression (Schuld- und Unzulanglichkeitsgeflihle) oder Aggression (Schuldzu-
weisung)
4. Leistungsabfall
Abbau von Motivation, Kreativitat, Leistungsfahigkeit
5. Verflachung des emotionalen und sozialen Lebens - Verlust von Beziehungen,
Kontakten
Vermeidung von Aktivitaten
wenig Anteilnahme
Eigenbroétlerei
Einsamkeit
6. Psychosomatische Reaktionen (kdnnen schon frih auftreten)
7. Verzweiflung, Hoffnungslosigkeit

Oft wird den Betroffenen erst in der Ruckschau deutlich, was sie mit sich gemacht
haben. Dass sie schon lange ,auf Reserve® gelaufen sind und weiter gemacht haben,
obwohl ihr Korper und ihre Seele ihnen signalisiert haben: ,Stopp! Ich kann nicht
mehr!”

9. Wie lasst sich Burnout vermeiden?
Welche frihzeitigen ,Alarmzeichen” gibt es?
Das Alarmsignal erster Gute ist: nicht abschalten kénnen.

Korperliche Symptome sind immer Alarmzeichen. Koérperliche ,Beschwerden® deuten
eben darauf hin, dass der Korper ,sich beschwert®, weil irgendetwas nicht stimmt.
Burnout-Kandidaten neigen dazu, solche Beschwerden zu uUbergehen und trotzdem
weiter zu machen. Das kann zur Uberforderung des Korpers fiihren.

Zunehmende Konzentrations- oder Denkstorungen: Spatestens, wenn man merkt,
dass die Freude abhandenkommt, sind samtliche ,Alarmlampen auf rot".

Was kénnen Sie tun, um Burnout vorzubeugen?

* Auf die Signale des Korpers achten.

* Mudigkeit, Erschopfung ernst nehmen.

* Psychosomatische Symptome ernstnehmen, statt dartber hinweg zu gehen.

* Sich nach Bedurfnissen fragen und dem nachspuren: Was brauche ich, was tut mir
gut? Wie kann ich daflr sorgen, dass ich das bekomme?

* Fur Ausgleich sorgen: Arbeits-Zeit und Frei-Zeit klar unterscheiden.
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* Fur klare Strukturen sorgen und sie einhalten (Frei-Zeiten im Kalender).

* Tatigkeiten und Kontakte aul3erhalb der Arbeit wertschatzen (leben um zu arbei-
ten?).

» Kontakte pflegen oder wieder beleben.

» Kontakte nutzen um sich auszutauschen, sich Unterstitzung zu holen.

Die Stressforschung hat gezeigt, dass gute zwischenmenschliche Beziehungen die
am besten wirksame und vollig nebenwirkungsfreie ,Droge“ gegen seelischen und
korperlichen Stress darstellt.

10. Worauf ist in der Ausbildung in pflegerischen und sozialpadagogischen
Berufen zu achten?

Selbst-Fursorge:

* Kenntnis der korperlichen und psychischen Grundbedurfnisse

* Versorgung der korperlichen und psychischen Grundbedurfnisse

* Hilfreich: Kenntnis der eigenen ,inneren Antreiber”

* Rollen- und Aufgabenklarheit

* Grenzen setzen

* Gesunde Strukturen schaffen und einhalten: ,Work-Life-Balance® (Arbeiten und
Freizeit, Ausgleich aul3erhalb der Arbeit, regelmaflige Pausen, Kontaktpflege)

* Austausch/Kontaktmdglichkeiten im Team: Entlastungsgesprache, Erfahrungsaus-
tausch (Supervision, Kollegiale Beratung)

* Entwicklung von Stress-Bewaltigungs-Malinahmen

* Vorbereitung auf und Auseinandersetzung mit den konkreten Arbeitsbedingungen

11. TA-Modelle als Methoden zur Selbstwahrnehmung und Personlichkeitsent-
wicklung

Die Transaktionsanalyse (TA) ist eine umfassende Kommunikations- und Personlich-
keitstheorie. Mit Hilfe transaktionsanalytischer Modelle lassen sich z.B. innere Pro-
zesse in Form von ,Inneren Dialogen® veranschaulichen. Auf diese Weise konnen
u.a. typische Denk-, FUhl- und Reaktionsweisen in Burnout-Prozessen verstehbar
gemacht werden. Weiter konnen dann Schritte entwickelt werden, die einen gesun-
den Umgang mit den eigenen Kraften ermoglichen.
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