Wird Stress am Arbeitsplatz zur Zeitbombe? - Burnou  t — das Gefiihl, ausgebrannt zu sein.

»lch kann nicht mehr. Mir ist alles zu viel. Schon beim Aufstehen bin ich erschdpft. Die Arbeit
nimmt kein Ende“; diese Aussagen sind ein deutliches Zeichen fiir das Gefiihl, ausgebrannt zu
sein.

Burnout: Auftanken statt Ausbrennen war das Thema der diesjahrigen Mitgliederversammlung
des VKM-Oldenburg. Frau Dr. Perschke-Hartmann, Dipl. Sozialwissenschaftlerin der AOK-
Hannover stellte gleich zu Beginn Ihres Vortrages klar: Das Thema geht uns alle an und es
kann jeden jederzeit treffen.

Obwohl das Burnout-Syndrom mit seinen weit tiber 100
bekannten kérperlichen und seelischen Symptomen
zunehmend in den Medien thematisiert wird, fehlt es
immer noch an Aufklarung. Meistens mangelt es aber
an der personlichen Einsicht, dass es ,auch mich“
treffen kann.

Gefahrdete Burnout-Personlichkeiten tendieren dazu,
sich standig durch Top-Leistungen beweisen zu wollen,
sich durch Leistung Anerkennung zu sichern,

: Energieverschleil3, Erschopfung aufgrund von
Uberforderung, d|e von innen oder auBen — durch Familie, Arbeit, Freunde, Wertesysteme oder
die Gesellschaft — kommen, kann einem Menschen Energie und Kraft rauben. Burnout ist ein
Geflhlszustand, der begleitet ist von Ubermachtigem Stress, und der schliel3lich persoénliche
Motivation, Einstellungen und Verhalten beeintrachtigt (Freudenberger, 1974) Emotionale,
soziale und korperliche Symptome zeigen Niedergeschlagenheit, Schlafstérungen, Widerwillen
und Angste im Umgang mit Menschen. Wenn man diese Symptome rechtzeitig wahrnimmt,
kénnte man noch entgegensteuern, so die Referentin, Frau Dr. Perschke-Hartmann in Ihrem
Vortrag.

Als Burnout -Faktoren nannte sie intransparente und schlechte Arbeitsorganisation,
Arbeitsverdichtung, zu hohe Anforderungen, Termin- und Leistungsdruck, Routinearbeit,
fehlende Autonomie und standige Kontrolle durch die Filhrungsorganisation,
Terminlberschneidungen, fehlende Anerkennung und mangelnde Kommunikation durch
ungerechte Vorgesetzte.

Auch Umstrukturierungen, unsichere und befristete Beschéftigungsverhéltnisse, schlechtes
Betriebsklima, Mobbing, fehlende kollegiale Unterstiitzung kénnen Ursache fir ein drohendes
Burnout sein.

Als Méglichkeiten zum Schutz vor Burnout nannte Frau Dr. Perschke-Hartmann:

Transparente Arbeitsablaufe, klare Ziele, eindeutige Aufgabenstellung und klare Erwartungen,
moglichst groRe Handlungsautonomie, flexible Arbeitszeiten und Uberstundenbegrenzung.
Eine Unternehmensstruktur und Fiihrungsorganisation, in der Mitarbeiter informiert werden und
in Entscheidungen mit einbezogen werden, Anerkennung und Wertschéatzung sollten nicht
fehlen. Konflikte sollten geklart werden, Werte gepflegt und nicht nur "Know How" sondern auch
"Know Why" vermittelt werden. Kompetenzen und Fertigkeiten der Mitarbeiter sollten geférdert
werden und sie sollten entsprechend ihren Fahigkeiten eingesetzt werden. Coaching und
Supervision kénnen dabei hilfreich sein.

Um einem Burnout vorzubeugen, missten klare Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben
gezogen werden. Besser ist es, "einen Gang runterzuschalten" und einen Ausgleich zu
schaffen, z.B. durch Sport oder alternative Freizeitaktivitaten.
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