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Burn-out: Facts und Pravention

Das Maslach Burn-out-Inventory (modifiziert von Peter Ewers)

for die betriebliche Gesundheitsférderung von Mitarbeitern in Unternehmen
(Maslach C, Jackson SE: Maslach Burnout Inventory (,Human Services Survey”). Palo Alto, CA; Consulting Psychologists Press 1981.

+ lch fuhle mich von meiner Arbeit ausgelaugt.

«  Am Ende eines Arbeitstages fuhle ich mich erledigt.

+ lch fuhle mich mide, wenn ich morgens aufstehe und wieder einen Arbeitstag von mir habe.
+  Es gelingt mir gut, mich in meine Kollegen und Mitarbeiter hinein zu versetzen

+ lch glaube, ich behandle einige Kollegen, als ob sie unpersénliche Objekte wéren.

«  Den ganzen Tag mit Leuten zu arbeiten, ist wirklich eine Strapaze fir mich.

«  Den Umgang mit Problemen meiner Kollegen und Mitarbeiter habe ich sehr gut im Griff.
« Ich meiner Arbeit fuhle ich mich ausgebrannt.

+ Ich glaube, dass ich das Leben anderer Leute durch meine Arbeit positiv beeinflusse.

«  Seit ich diese Arbeit mache, bin ich gleichgiltig gegeniber Leuten geworden.

« Ich befirchte, dass diese Arbeit mich emotional verhértet.

« Ich fuhle mich voller Tatkraft.

«  Meine Arbeit frustriert mich.

+ lch glaube, ich strenge mich bei meiner Arbeit zu sehr an.

+  Bei manchen Mitarbeitern und Kollegen interessiert es mich eigentlich nicht wirklich, was aus
ihnen wird.

«  Mit Menschen in der direkten Ausnahmesetzung arbeiten zu missen, belastet mich sehr.

«  Es fallt mir leicht, eine entspannte Atmosphdre mit meinen Mitarbeitern und Kollegen herzu-
stellen.

+ lch fuhle mich angeregt, wenn ich intensiv mit meinen Mitarbeitern gearbeitet habe.

+ Ich habe viele wertvolle Dinge in meiner derzeitigen Arbeit erreicht.

+ lch glaube, ich bin mit meinem Latein am Ende.

+ In der Arbeit gehe ich mit emotionalen Problemen sehr ruhig und ausgeglichen um

« Ich spire, dass mich Mitarbeiter fir einige ihrer Probleme verantwortlich machen.

+ lch fohle mich meinen Mitarbeitern in vieler Hinsicht ahnlich.

+  Von den Problemen meiner Mitarbeiter bin ich persénlich berihrt.

+ lch fuhle mich unbehaglich bei dem Gedanken daran, wie ich einige meiner Mitarbeiter be -

handelt habe.

Zur Ditterenzierung Burn-out

zwischen inneren (der Personlichkeit zugehérigen) Und duleren Faktoren
Psychologie und Psychiatrie haben bislang vermieden, Burn-out eindeutig zu klassifizieren. Die Abgrenzung zur
Depression oder Anpassungsstérung féllt in der Praxis schwer, weshalb Burn-out in der ICD-10 in der Restkate-
gorie ,Z 73, Probleme verbunden mit Schwierigkeiten bei der Lebensbewdltigung” als ,Erschépfungssyndrom
(Burn-out-Syndrom)” aufgefihrt wird. Eine Aufnahme in DSM-V oder ICD-11 st nicht vorgesehen.
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Innere (der Persdnlichkeit eher zugehdrig) Faktoren:

 hohe (idealistische) Erwartungen an dich selbst, hoher Ehrgeiz, Perfektionismus
- starkes Bedurfnis nach Anerkennung

- es anderen immer recht machen wollen, dabei eigene Bedirfnis unterdricken

«  Gefihl, unersetzbar zu sein; nicht delegieren kénnen

. Einsatz und Engagement bis hin zu Selbstiberschétzung und Uberforderung

- Arbeit als einzig sinngebende Beschdftigung, Arbeit als Ersatz fir soziales Leben

AuBere Faktoren

- hohe Arbeitsanforderung

«  Fohrung und Kooperationsprobleme

- widersprichliche Anweisung

«  Zeitdruck

« schlechtes Arbeitsklima bis hin zu Mobbing

- mangelnde Entscheidungsfreiheit

- mangelnder Einfluss auf den Arbeitsablauf
- geringe Partizipationsméglichkeiten

«  wenig Autonomie und Mitspracherecht

-+ Hierarchieprobleme

« schlechte Kommunikation untereinander (Arbeitgeber, Mitarbeiter)
-+ administrative Zwénge

+  Druck von Vorgesetzten

- wachsende Verantwortung

«  Schlechte Arbeitsorganisation

- mangelnde Ressourcen (Personal, Finanzmittel)
problematische institutionelle Vorgaben und Strukturen
- Mangel an wahrgenommenen Aufstiegsméglichkeiten
+  Rollenunklarheiten

«  Mangel an positivem Feedback

«  Schlechte Teamarbeit

- fehlende soziale Unterstitzung

Burn-out in Phasen

nach Freudenberger

Freudenberger HJ: Counseling and dynamics:
Treating the end-stage person. In: JW Jones
(ed.): The burnout syndrome. Park

Ridge,lll.: London House Press, 1982.

- Zwang, sich zu beweisen (Ubertriebener Ehrgeiz)

- verstarkter Einsatz

-+ Vernachlassigung eigener Bedirfnisse

«  Verdrangung von Konflikten und Bedirfnissen

+  keine Zeit mehr fir nicht — berufliche Bedirfnisse

« zunehmende Verleugnung des Problems, abnehmende Flexibilitét im Denken und
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www.peter-ewers.de

Verhalten

«  Ruckzug, Orientierungslosigkeit, Zynismus

«  Verhaltensdnderung und psychische Reaktionen

+ Verlust des Gefihls fur eigene Person und Bedirfnisse

- innere Leere, Angstgefihle, Suchtverhalten

- zunehmende Sinnlosigkeit und Desinteresse

- korperliche, gegebenentfalls lebensbedrohliche Erschépfung
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Symptomcluster bei Burn-out

nach Freudenberger
Freudenberger H: Staff burn-out. Journal of Social Issues 1974; 30: 159-65.

Warnsymptome der Anfangsphase
- vermehrtes Engagement fur Ziele
«  Erschépfung

Reduziertes Engagement
- f0r Mitarbeiter und Kollegen
- fUr andere allgemein

- fur die Arbeit
« erhdhte Anspriche

Emotionale Reaktionen; Schuldzuweisung
«  Depression
«  Aggression

Abbau
- der kognitiven Leistungsféhigkeit
- der Motivation
- der Kreativitgt
- Entdifferenzierung

Verflachung
- des emotionalen Lebens
- des sozialen Lebens
- des geistigen Lebens

Psychosomatische Reaktionen
Verzweiflung

Jede Kette ist nur so stark wie ihr schwdchstes Glied.

Nutzen Sie zwei Jahrzehnte Erfahrung:
Peter Ewers, Psychotherapeut
Tel. 0176-636 582 75 oder mail@peter-ewers.de
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