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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser!

In den letzten Jahren geriet das Thema Burnout zunehmend ins Blickfeld der &ffent-
lichen aber auch betrieblichen Aufmerksamkeit. Von der einst als ,Managerkrank-
heit“ abgewerteten Uberlastungserscheinung, hat sich das Gefiihl des Ausgebrannt-
seins zu einer Erkrankungsform vieler unterschiedlicher Berufsgruppen entwickelt.
Laut einer aus dem Jahr 2010 stammenden Studie von ,Marketagent.com®, fUhlt sich
jeder vierte Osterreicher von Burnout bedroht. Diese rasch steigenden Zahlen von
Betroffenen zeigen auf erschreckende Weise auch einen gesellschaftlichen Wandel.

Der Wettkampf um die grofte Leistungsfahigkeit ist mittlerweile alltaglich gewor-
den. Die Arbeitskraft wird allzu oft als der gréRte Kostenfaktor gesehen, weshalb
immer mehr Arbeit von immer weniger Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern bewaltigt
werden muss. Stress im Berufsleben steht somit an der Tagesordnung. Allerdings

ist die Uberlastung am Arbeitsplatz sicher nicht allein fur die gestiegenen Falle von
Burnout verantwortlich. Auch auBBerhalb unseres Berufes setzen wir uns standig
unter Druck, haben neuerdings sogar ,Freizeitstress” und ,vergessen“ damit auf die
notwendigen Pausen!

Wer Betroffene kennt oder gar selbst einmal Burnout durchleben musste, weil3 um
das personliche Leid und auch die Schwierigkeiten fur das jeweilige Unternehmen.
Durch den standigen Kontakt mit Arbeitnehmern und Betriebsraten wurde der
OAAB Oberésterreich zunehmend auf dieses Problem der psychischen Uberlastung
in der Arbeitswelt aufmerksam. Mit unserer Burnout-Broschure schaffen wir ein
kompaktes Informationsmaterial fUr Betroffene bzw. deren Angehdrige und leisten
damit gleichzeitig unseren Beitrag zur besseren Aufklarung von Burnout!

e G NI

Bettina Schénbeck LH-Stv. Christine Haberlander
OAAB-LandesgeschaftsfUhrerin OAAB-Landesobfrau
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WAS IST EIN BURNOUT-SYNDROM?

Burnout bedeutet ,ausgebrannt sein“ und ist das Endstadium eines schleichenden
Prozesses. Es ist kein kurzfristiger Zustand, sondern eine lang andauernde emotio-
nale, korperliche, soziale und geistige Erschopfung.

Burnout ist vor allem durch eine Antriebs- und Leistungsschwache gekennzeichnet
und steht typischerweise am Ende eines oft jahrelang andauernden ,Teufelskreises”
aus Uberarbeitung und Uberforderung. Die Betroffenen haben meist nicht gelernt
mit ihren eigenen Energieressourcen zu haushalten und wissen oft nur unzurei-
chend, wie man sie wieder auffullt.

Charakteristisch:

» schleichend
» psychischer u. physischer Energieverschleif3
» eine Erschépfung aufgrund von Uberforderungen

WER IST VON BURNOUT BESONDERS BETROFFEN?

Heutzutage ist Burnout weder ein typisches Phanomen in Mensch-zu-Mensch-Beru-
fen noch eine typische ,Managerkrankheit”. Jede und jeder kann davon betroffen
sein! D.h. nicht nur Berufstatige, sondern auch Hausfrauen, Arbeitslose, Rentner,
Studenten oder Schuler.

Laut Wiener Arztekammer leiden in etwa 500.000 Menschen in Osterreich an Bur-
nout, eine Million ist gefahrdet. Umgelegt auf die betriebliche Ebene bedeutet dies,
dass zwei Millionen der insgesamt 36 Millionen Krankenstandstage auf seelische
Probleme zurlckzufUhren sind. Dabei scheinen besonders leitende, kreative und hel-
fend arbeitende Menschen betroffen zu sein, seltener der normale FlieBbandarbeiter
oder eine Kassierin.

Vor allem die Pflichtbewussten, Menschen die sich einsetzen und denen gute
Resultate wichtig sind, die es genau nehmen mit dem was sie tun, sind besonders
gefahrdet. Sie haben zu hochgesteckte Ziele und Uberschatzen den Aufwand, sodass
sie sich nicht abgrenzen und delegieren kénnen. Gerade das ,Nein-sagen” fallt ihnen
schwer.

Neben der bereits weithin als erhdht Burnout-gefahrdeten Berufsgruppen der
Unternehmer und Manager, sind insbesonders auch Menschen, die sich in ihnrem

Berufsalltag hauptsachlich um das Wohlergehen anderer kimmern, Uberdurch-
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schnittlich stark vom ,Ausbrennen” betroffen. Dazu gehéren Arzte, Pflegepersonal,
Therapeuten aber auch Lehrer, pflegende Angehdrige und Mutter mit Doppelbelas-
tung, die sich selbst und die eigenen BedUrfnisse vergessen.

WARUM ERLAHMT DIE GEISTIGE LEISTUNGSFAHIGKEIT?

Medizinisch lasst sich das Besondere an Burnout —die geistige Erschopfung —als ein
Hilfeschrei des Korpers deuten.

So ist ein Gesetz in der Medizin, dass ein Mensch Schmerzen hat, um erstens den ei-
genen Bewegungsdrang zu reduzieren. Dies gilt zum Beispiel bei Knochenbrichen
oder Muskelkater, damit man sich von einer Erkrankung oder Erschdpfung eben
wieder bestmoglich erholt. Zweitens kdnnen aber auch Schmerzen eine Art Hand-
lungsanleitung zur Verhaltensanderung sein. Ein gutes Beispiel hierflr sind etwa
Magenschmerzen, die man aufgrund von zu vielem oder falschem Essen bekommt.
Diese beiden Ursachen von Schmerzen sind auch analog auf Burnout umzulegen.

Die geistige Erschopfung ist zum einen ein Hilfesignal des Korpers, ihm Zeit zur
Erholung zu lassen und zum anderen ein deutlicher Appell, die eigene Lebensweise
genau zu Uberdenken. Burnout ist eine Art Schutzmechanismus des Korpers. Die ei-
gene Psyche vermittelt auf diese Weise ihre Uberforderung, da von ihr in der Vergan-
genheit zu viel abverlangt wurde.

Geringe Konzentrationsfahigkeit, Schlafrigkeit und auch Lustlosigkeit sind die
Folgen. Es kormmt zu einer Stérung der geistigen Leistungsfahigkeit. Dadurch soll
das Nervensystem vor einer weiteren Zerstérung geschutzt werden und sich wieder
selbst heilen.

WIE VERLAUFT EINE BURNOUT-ERKRANKUNG?

Am Beginn eines Burnout-Syndroms stehen Engagement, Enthusiasmus und hohe
berufsbezogene (nicht selten unrealistische) Erwartungen. Betroffene befinden sich
in einer idealistischen Frihphase, in der das Erbringen von Hochstleistungen und die
Leidenschaft fur eine sehr anspruchsvolle Aufgabe zahlen.

Das heif3t: Verrichtete man in seinem Beruf immer ,nur* das, was von einem gefor-
dert wurde und leistete daher nie langer von sich aus mehr als 100 Prozent, dann ist
die Entwicklung eines Burnout-Syndroms eher unwahrscheinlich. Dafur wird gerne
die Formulierung benutzt:

WWW.00e-oeaab.at
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+WER NICHT GEBRANNT HAT, KANN AUCH NICHT AUSBRENNEN.*

DER BURNOUT-ZYKLUS

(nach Freudenberger/North)

STADIUM T

SICH BEWEISEN WOLLEN

Dieses Stadium im Burnout-Zyklus ist am schwierigsten zu erkennen, da der
Wunsch erfolgreich zu sein, im Grunde positiv ist. Wird jedoch aus einem gesunden
Tatendrang ein Zwang, dann entstehen Ubertriebene Erwartungen an sich selbst. Es
sinkt die Bereitschaft, eigene Moglichkeiten und Grenzen anzunehmen.

STADIUM 2:

VERSTARKTER EINSATZ

Entsteht haufig aus der Angst die Kontrolle zu verlieren. Sorgfalt, Perfektionismus
und Engagement werden zwanghaft. Man kann nichts delegieren, denn man selbst
ist unentbehrlich. Die Bereitschaft zur Mehrarbeit entzindet sich bald in einer Art
Sucht. Ahnlich wie bei anderen Suchtmitteln giert der Stichtige nach der Droge An-
erkennung und arbeitet immer mehr, um sich selbst und den anderen den eigenen
Wert zu beweisen.

STADIUM 3:

SUBTILE VERNACHLASSIGUNG EIGENER BEDURFNISSE

Das Bedurfnis nach sozialen Kontakten, Ruhe und Entspannung tritt immer mehr in
den Hintergrund. Zum Beispiel werden Pausen als UberflUssig erachtet, die Ernah-
rung als nebensachlich angesehen oder der Kérper vernachlassigt.

STADIUM 4:

VERDRANGUNG VON KONFLIKTEN UND BEDURFNISSEN

Ihre Vernunft sagt Ihnen zwar, dass Sie zuruckfahren mussen aber Sie stellen immer
wieder Ihre BedUrfnisse hinter Ihr groRes Arbeitspensum zurlck. Die Heimlichkeiten
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und das ZuruUckziehen beginnen, denn niemand darf wissen, wie es Ihnen wirklich
geht. Jedoch passieren Ihnen nun auch zunehmend Fehler (Terminverwechslungen,
Unpunktlichkeit).

STADIUM 5:

UMDEUTUNG VON WERTEN

Emotional ist diese Phase von Desorientierung gepragt. Ihre Prioritaten verschieben
sich drastisch und treten zugunsten der Arbeit in den Hintergrund. Es zahlt einzig die
Gegenwart. Es kommt zu einer Einengung der Sichtweisen, wodurch Wichtiges von
Unwichtigem nicht mehr zu trennen ist.

STADIUM é6:

VERSTARKTE VERLEUGNUNG AUFTRETENDER PROBLEME

Die Verleugnung ist hier als Schutzmechanismus zu verstehen und ist zumeist ein
unbewusster Prozess. Es kommt zu einem Abkapseln von der Umwelt, sodass soziale
Kontakte als extrem anstrengend empfunden werden. Die subtilen Vernachlassigun-
gen der persdnlichen BedUrfnisse verstarken sich, wie auch der Zynismus, aggressive
Abwertung und Intoleranz.

STADIUM 7:

RUCKZUG

Geflhle von Orientierungs- und Hoffnungslosigkeit treten auf. Man erlebt das soziale
Netz als zunehmend feindlich und kann mit Kritik nicht mehr umgehen. Sie ziehen
sich vor sich selbst und der Welt zurtck und suchen nach Ersatzbefriedigungen.

STADIUM 8:

BEOBACHTBARE VERHALTENSANDERUNG

Die eigene Unterscheidungsfahigkeit ist weitgehend gestort, was UnterstUtzung,
Aufmerksamkeit und Nahe angeht. Man wird zunehmend apathisch, sodass jede
Aufmerksamkeit als Angriff emnpfunden wird.

WWW.00e-oeaab.at
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STADIUM 9:

VERLUST DES GEFUHLS FUR DIE EIGENE PERSONLICHKEIT

Die Betroffenen verlieren nahezu vollstandig das Gefuhl fur sich selbst und ihre ei-
genen Bedurfnisse: Entwurzelung und Sinnlosigkeit pragen diesen Zustand. Daraus
folgt eine tiefe Selbstverneinung, die sich auf den eigenen Korper und die eigene
Person bezieht. Man funktioniert nur mehr automatisch.

STADIUM 10:

INNERE LEERE

Das Gefuhl der inneren Leere ist kaum zu ertragen. Diese Menschen fuhlen sich mut-
los, nutzlos, angstlich, ausgezehrt — kurz, einfach fertig. Es entstehen haufig schwere
Phobien und Panikattacken. Um diesen Zustand noch halbwegs auszuhalten, wird
hier haufig zu Drogen und Aufputschmitteln gegriffen.

STADIUM 1T

DEPRESSION

Die Verzweiflung und die Erschopfung haben das Ruder vollends Gbernommen und
sind oft die einzigen wahrnehmbaren Geflhle. Interesse, Initiative und Motivation
sind praktisch nicht mehr vorhanden, man hat nur mehr den Wunsch zu schlafen.
Die Depression ist nun manifest geworden. Es gibt keinerlei Zukunftsvisionen und
erste Selbstmordgedanken tauchen auf.

STADIUM 12:

VOLLIGE BURNOUT-ERSCHOPFUNG

Der Organismus versagt, sodass es zu einem kompletten geistigen, emotionalen und
korperlichen Zusammenbruch kommt. Es gibt kein ,Ich* mehr, die urspringlichen
Zwange haben sich aufgeldst und damit der Sinn weiterzuleben. Haufig bricht hier
auch das Immunsystem zusammen. In diesem Stadium befindet man sich in einer
ernsthaften Krise, die unbedingt einer fachlichen, medizinischen Behandlung bedarf!
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WELCHE SYMPTOME TRETEN AUF?

Eine Erschopfung nach koérperlicher oder geistiger Arbeit kennt jeder Mensch. Jede
Person hat aber unterschiedliche Methoden damit umzugehen und die Batterien
des eigenen Korpers wieder aufzuladen: Ein Urlaub, die Ausibung von Sport oder
einmal richtig Ausschlafen sind Beispiele hierfur. Funktionieren diese Praktiken
allerdings nicht mehr und ist somit keine Erholung mehr moglich, dann wird es
gefahrlich.

SYMPTOME DES BURNOUT-SYNDROMS

» Chronische Mudigkeit und seelische Erschopfung, die auch nach einer Erho-
lungs-Auszeit (wie z.B. Urlaub) nicht verschwindet.

» Distanzierung von der Arbeit, d.h. der Verlust der inneren Beziehung zur Arbeit,
der sich in einem verringerten BedUrfnis nach Erfolg bei der Arbeit, in abwer-
tenden zynischen Gedanken Uber die Arbeit bis hin zu dem Wunsch aufert, in
einen anderen Beruf zu wechseln.

» Korperliche Beschwerden, wie z.B. Schlafstérungen, héhere Anfalligkeit fur
Krankheiten, Appetitlosigkeit, Verdauungsbeschwerden, Kopf- und Rucken-
schmerzen, Schwindel, Blutdruckinstabilitat, Herzrasen, Tinitus.

» Psychische Veranderungen, wie erhdhte Gereiztheit, innere Unruhe, die Un-
fahigkeit, nach der Arbeit abschalten zu kdnnen, Rastlosigkeit, innere Leere,
Lustlosigkeit, Angst, Langeweile, Verzweiflung, Resignation, Frustration, Sinnlo-
sigkeitsgefuhle, Abstumpfung.

» Kognitive Leistungseinschrankungen, wie z.B. Konzentrationsstérungen, Ent-
scheidungsunfahigkeit, Selbstzweifel, Wahrnehmung von Leistungsverlust.

» Anderungen im Verhalten, beispielsweise sozialer Riickzug, Hyperaktivitat, Kon-
sum suchtférdernder Substanzen, Vernachlassigung von Freizeitaktivitaten.

WORIN LIEGEN DIE URSACHEN
FUR BURNOUT?

Die Ursachen von Burnout sind vielfaltig. Es bedarf jedoch eines Zusammenwirkens
von auBBeren und inneren Umstanden bei Betroffenen. Die aul3eren, beruflichen Fak-
toren spielen sicherlich eine wichtige Rolle bei der Entstehung von Burnout, jedoch
sind sie nicht allein dafur verantwortlich. Auch bestimmte Aspekte in der Personlich-
keitsstruktur tragen dazu bei, denn sonst mussten in einer Organisation alle Betei-
ligten erkranken. Es braucht somit immer mehrere Faktoren, die einen Burnout-Pro-
zess bewirken und sich gegenseitig verstarken.

WWW.00e-oeaab.at
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AUSSERE, ARBEITSBEZOGENE RISIKOFAKTOREN:

» hohe Arbeitsbelastung, Stress

» mangelnde Ressourcen (Personal, Finanzmittel)

» fehlendes oder wenig positives Feedback

» standige Konfrontation mit Problemen zB. durch Kunden, Klienten, etc.

» keine klare Abgrenzung zwischen Beruf und Privatleben

» zU hohe oder unklare Erwartungen und Zielvorgaben

» Zerrissenheit zwischen den Erwartungen der Chefs, Mitarbeiter, etc.

» mangelhafte Arbeitsorganisation, Strukturen und Rahmenbedingungen

» schlechte Teamarbeit, Konflikte, Kompetenzgerangel

» Uberforderung durch zu komplexe oder sich standig andernde Aufgaben

» Anspruch an erhéhte Flexibilitat

» geringer Verdienst (hauptsachlich in Non-Profit-Organisationen) und die darin
gesendete Botschaft: ,Deine Arbeit ist nicht viel wert!”

» drohender Arbeitsplatzverlust

INNERE, PERSONLICHE RISIKOFAKTOREN:

» Wenig Stressresistenz und Stressbewaltigungskompetenz
» Perfektionsdruck

» Hohes Anerkennungsbedurfnis

» Abgrenzungsschwierigkeiten

» Unfahigkeit zu Delegieren und ,Nein“ zu sagen

» Hohes Verantwortungsgefuhl

» Personliches Lebensscript

» Verminderte Kérperwahrnehmung und Gefuhlsblindheit
» Erlernen und einpragen eines Personlichkeitsstils

» Labiles Selbstwertgefuhl

» Glaubenssatze und Wertvorstellungen

GLAUBENSSATZE DIE BEI BETROFFENEN OFT BEMERKT
WURDEN:

» ,Du musst auBBergewodhnlich sein, sonst gibt es keine Daseinsberechtigung.”
» ,Mach's den Anderen recht.”

» ,Streng dich an. Sei stark.”
» ,Schau dich an, wie jdmmerlich du dastehst.”

[f] /oeaaboberoesterreich



BESSER INFORMIERT. 6aab ’

Weder beim Einzelnen allein, noch ausschlieBlich in den auBeren Umstanden, liegt
die Ursache, die zum Ausbrennen gefuhrt hat. Vielmehr ist es das ,System*, das ,Inei-
nandergreifen” dieser beiden Komponenten.

WIE KANN IM BETRIEB VORGEBEUGT
WERDEN?

Jeder Einzelne hat die Chance, praventiv gegen einen Burnout vorzugehen. Denn
Burnout ist ein Prozess, der aufgehalten werden kann. AuBerliche und innerliche
Faktoren beeinflussen, wie anfallig ein Mensch fur Stress ist. Zu den auf3eren, be-
trieblichen Faktoren gehoren:

SCHAFFUNG EINER ,,HUMANOKOLOGISCHEN
UNTERNEHMENSKULTUR*

Es ist eine Unternehmenskultur im Betrieb zu schaffen, in der Gesundheit einen
Unternehmenswert und Produktivitatsindikator darstellt. Arbeitsvermogen und
Gesundheit der Mitarbeiter werden als zentrale FUhrungsverantwortung verstan-
den. Die Mitarbeiter werden optimal gefordert, sodass sie beste Leistung bei bester
Gesundheit erbringen kédnnen —in einem Prozess, der Regeneration enthalt. Dazu
gehoren:

» Burnout enttabuisieren (Leitbild!)

» Verstandnis fur Pausen wahrend der Arbeitszeit

» Kommunikation & Information fordert die sinnstiftende Zusammenarbeit.
Dadurch werden Mitarbeiter in die Unternehmensentwicklung und Entschei-
dungsfindungen einbezogen.

»  Wertschatzung und Anerkennung soll einen zentralen Stellenwert einnehmen.
Es gilt den Beitrag aller zum Erfolg des Unternehmens sichtbar zu machen.

SENSIBILISIERUNG DER FUHRUNGSKRAFTE

Da Burnout in erster Linie leistungsfahige und ehrgeizige Mitarbeiter trifft, ist das
schleichende Abgleiten am Anfang eines Burnout-Prozesses oft auf den ersten Blick
nicht erkennbar. Gerade fUr FUhrungskrafte ist daher das entsprechende Wissen
Uber die Entstehungsbedingungen und den Verlauf von Burnout besonders wichtig,
um rechtzeitig GegenmalBnahmen setzen zu kdnnen.
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SOZIALRAUME SCHAFFEN

Es sollten geeignete Sozialraume zur Verfugung gestellt werden, die Entspannungs-
maoglichkeiten in den Pausen bieten. Dies wird auch als Wertschatzung vonseiten
der Unternehmensfuhrung und insofern als motivierend erlebt.

MITARBEITER-GESPRACHE FUHREN

RegelmalBige Mitarbeiter-Gesprache zeigen betriebliche Ressourcen und Belas-
tungen sowie Beanspruchungen auf. Sie ermoglichen wertvollen Austausch und
Kommunikation zwischen Mitarbeitern und ihren FUhrungskréften. So werden Uber-
forderungen sichtbar und es kdnnen von FUhrungskraft und Mitarbeiter gemeinsam
Moglichkeiten zur Bewaltigung dieser Belastungen bzw. zur Entlastung erarbeitet
werden.

VERTRAUENSVOLLE BEZIEHUNG AUFBAUEN

Neben den jahrlichen Mitarbeiter-Gesprachen ist auf eine vertrauensvolle Beziehung
zu achten, die es Mitarbeitern ermdglicht, bei Bedarf die FUhrungskraft aufzusuchen.
Andererseits ist es die Aufgabe der FUhrungskrafte zu erkennen, ob Mitarbeiter Un-
terstUtzung bendtigen.

QUALIFIZIERUNG UND WEITERBILDUNG

Die Moglichkeit der Weiterbildung (on the job, near the job, off the job) oder eine
Erweiterung des Arbeitsinhalts durch job-enrichment, job-enlargement, job-rotation
fUhren zu einer Erweiterung des Know-hows. Der Mitarbeiter kann breiter eingesetzt
werden und erhalt dadurch auch Abwechslung zwischen unterschiedlichen Belas-
tungen und Anforderungen. Weiterbildungen bedeuten darUber hinaus berufliche
Perspektiven und sind ein Zeichen von Anerkennung und Wertschatzung fur die
Teilnehmenden. Wichtig ist es, Inhalt und Art der Angebote so zu gestalten, dass sie
auch in Anspruch genommen werden wollen und kénnen - z.B. Achten auf Art des
Angebots, altersgerechte Didaktik, Zeitplanung etc.

INNERBETRIEBLICHE ANSPRECHPERSON INSTALLIEREN

Es ist notwendig, innerbetriebliche Ansprechpersonen fur Mitarbeiter zu installieren,
die den Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern auch als solche bekannt sind. Inner-
betriebliche Ansprechpersonen sind zunachst einmal der direkte Vorgesetzte und
der Betriebsrat; Aber auch Gesundheitsbeauftragte, Sicherheitsvertrauenspersonen
oder andere Personen konnen Ansprechpartner sein.
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ARBEITSPSYCHOLOGISCHE BERATUNG ANBIETEN

Als wichtige Praventionsmaf3nahme in belastenden Arbeitssituationen sollten alle
Mitarbeiter die Moglichkeit haben, anonym in einem begrenzten Ausmall Unterstut-
zung von Arbeitspsychologen zu erhalten (z.B. funf Stunden, in besonderen Fallen
noch einmal funf Stunden.Bei sehr weit fortgeschrittenen Burnout-Fallen bedarf es
einer speziellen therapeutischen Behandlung.

ERHOLUNGSZEIT EINPLANEN

Generell ist auf die Einplanung von Erholungsrdumen zu achten (Pausen, Uberstun-
denabbau und Zeitausgleich, Urlaube). Eine bedurfnisorientierte Urlaubsplanung
(Urlaub, Auszeit) stellt fUr den Mitarbeiter ein wichtiges betriebliches Entgegenkom-
men in dieser Situation dar.

GESUNDHEITSFORDERNDE MASSNAHMEN IN DEN AR-
BEITSALLTAG EINGLIEDERN

Der Betrieb sollte gesundheitsfordernde Maf3nahmen in den Arbeitsalltag integ-
rieren, indem er gemeinsame Sportaktivitaten und Bewusstseinsbildung fur eine
gesunde Lebensweise in Vortragen anbietet. Vom Unternehmen geforderte Abos fur
Fitnessstudios, Meditationskurse, sportliche Wettkdmpfe und gemeinsame Spor-
tausflige kommen in letzter Konsequenz auch wieder dem Unternehmen zu gute.

WIE KANN IM PRIVATEN VORGEBEUGT
WERDEN?

Jeder muss selbst seine individuelle Stressanfalligkeit kennen und daflr sorgen, dass
der Dauerstress nicht zum Burnout fuhrt. Die grundlegende Einstellung einer Per-
son zu jedweder Aufgabe sollte sein:,,Nichts mussen, alles dirfen!*

HERAUSFINDEN, WAS KRAFT RAUBT UND KRAFT GIBT

Burnout-Betroffene, gehen nahezu immer falsch mit Ihrer Energie um. Eine einfache
Methode, um herauszufinden, wo man Uberall Kraft und Nerven lasst und ob es an
diesen Stellen wirklich immer gerechtfertigt ist, stellt die ,Kosten-Nutzen-Analyse"”
dar. Setzen Sie Prioritaten und streichen Sie Dinge, welche Ihnen viel Kraft kosten,
doch deren Lohn in keinem Verhaltnis zum Aufwand stehen. Bauen Sie sich auch
hin und wieder eine Pause ein. Doch vor allen Dingen planen Sie Aktivitaten, welche
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Ihnen Freude machen. Nur Abwechslung vom Alltag, vom taglichen Stress, fullt dau-
erhaft die Energiereserven wieder auf.

KLARE FORMULIERUNG VON ZIELEN

Zielgerichtetes Arbeiten erhdht den Erfolg, vermindert die Anstrengungen und
bringt mehr Zeit zum Leben. Allerdings muss man sich erst einmal selbst Ziele set-
zen. Beginnen Sie bei den ganz GroRen und leiten dann davon viele kleine Ziele ab,
bis man schlielich bei einem Tagesplan angekommen ist. An oberster Stelle steht
demzufolge immer eine Vision, die durch die vielen kleinen Teilziele jedoch erreich-
bar scheint.

AUSGLEICH FINDEN

Eine richtig genutzte Freizeit ist ein wesentlicher Schllssel gegen Burnout. Finden
sie ihren Ausgleich durch:

» Sportliche Aktivitaten

» Mentale Entspannungstechniken wie z.B. Yoga, autogenes Training, Tai Chi

» Soziale Kontakte bieten Sicherheit, Abwechslung und UnterstUtzung

» FUr Hobbys Zeit nehmen, die aber selbst nicht belasten durfen.

EFFEKTIVES ZEITMANAGMENT

Der Tag hat nur 24 Stunden, von denen wir bereits mindestens 8 Stunden verschla-
fen. Die verbleibende Zeit bestmoglich zu nutzen, kann deshalb nur das anvisierte
Ziel eines jeden sein. Dabei sollen sowohl alle Verpflichtungen ordentlich abgear-
beitet werden, als auch noch gentgend Zeit fur Freizeit und Ausgleich vorhanden
bleiben.

So gelingt es:
» Konzentrieren Sie sich auf Ergebnisse
» Arbeiten Sie die vielen kleinen Pflichten mit geringem Aufwand so schnell wie
moglich ab, damit Zeit fur wichtige Aufgabenbereiche bleibt
» Erstellen Sie eine To-Do-Liste, da ein Plan ein gezielteres Arbeiten ermoglicht.

GESUNDE LEBENSWEISE FUHREN
SPORT:

“In einem gesunden Korper wohnt auch ein gesunder Geist”, so ein altes griechi-
sches Sprichwort. Denken ging nicht ohne Sport. Auch beim Schutz oder Kampf
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gegen Burnout spielt kdrperliche Beanspruchung eine wichtige Rolle, da Sport das
Herz-Kreislauf-System antreibt. Sportliche Ertlchtigung bringt auRerdem automa-
tisch wieder einen entspannteren Zustand und man wird einfacher gelassener.

ERNAHRUNG:

Auch bei Burnout spielt Ernahrung ein Rolle. Das biochemische System Mensch
braucht alle Vitamine, Ballaststoffe, Fette, EiweiBe und Kohlenhydrate. Fehlen nur
kleine Bausteine, so bedeutet dies, dass bestimmte Funktionen nicht abgerufen
werden kdnnen.

SCHLAF:

Schlaf ist die beste Regenerationsquelle des Kdrpers. Nehmen sie sich daher genu-
gend Zeit fur die Nachtruhe und verkUrzen sie die ungesunden Fernsehgewohnhei-
ten, die neben der Schlafquantitat nicht zuletzt auch die Schlafqualitat beeintrachti-
gen. Ansonsten droht ihnen ein schleichendes Regenerationsdefizit.

PARASYMPATHIKUS AKTIVIEREN

Schafft man sich selbst einem innerlich erzeugten Druck, etwas besser oder schnel-
ler zu erreichen, wird der Sympathikus aktiviert, der das vegetative Nervensystem
des Menschen steuert. Dies fUhrt zu einem erhéhten Herzschlag, zum Anspannen
der Muskulatur und zu einem Ausstol3 von Adrenalin. Man beginnt auf3erdem
schneller und flacher zu atmen, die Verdauung verlangsamt sich und das Gehirn
wird mit weniger Sauerstoff versorgt.

Resultat: Trotz dass die Energieinvestition des Korpers erhoht wurde, steigt die geis-
tige Leistungsfahigkeit nicht im gleichen MafB3e. Man beginnt uneffizient zu arbeiten
und betreibt einen Raubbau an seinem eigenen Organismus.

Dieser im Alltag immer starker mitschwingende Stress, lasst sich bereits mit leichten
Mitteln entgegenwirken. So erzeugt der Parasymphatikus einen entspannteren inne-
ren Zustand, den man durch eine gleichmaBig langsame Bauchatmung erreichen
kann. In weiterer Folge beginnt auch das Herz langsamer zu schlagen, Puls und
Blutdruck sinken, die Muskulatur wird entspannt. Durch eine gezielte Autosuggesti-
onsformel, wie ,Meine Nackenmuskulatur ist ganz entspannt”, kann dieser Vorgang
zusatzlich unterstltzt werden.

WWW.00e-oeaab.at
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WAS FORDERT DER OAAB ZUR PRAVENTION?

SCHAFFUNG EINES BURNOUT-ZENTRUMS

Es soll eine Anlaufstelle fUr Betroffene und deren Angehdrige sein, wo sie gesammelt
alle notwendigen Informationen sowie Kontakte zu Ansprechpersonen und Thera-
peuten erhalten. Sprechtage des Zentrums in den Bezirken sollen auBerdem eine
leichte Erreichbarkeit fur Bewohner am Land sicherstellen.

BETRIEBSRAT ALS ANSPRECHPARTNER

Betriebsrate sind die wichtigsten Ansprechpartner fur Burnout-Betroffene in Be-
trieben, da man einem Kollegen seine Sorgen leichter anvertraut, als seinem Chef.
Daher ist es auch im Interesse der FUhrungskrafte, einen Betriebsrat im Unterneh-
men zuzulassen.

KLARE ZIELVORGABEN

Es braucht klare Stellenbeschreibungen und Zieldefinitionen, damit vor allem Be-
wertungs- und Entscheidungsablaufe klarer werden. Mitarbeiter sollten Erfolgskrite-
rien abfragen oder einfordern kénnen.

REGELMASSIGE MITARBEITERGESPRACHE

RegelmaRige Gesprache mit Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern sollen ein
ZurUckziehen oder Isolieren von Mitarbeitern erkennen helfen.

GESUNDHEITSFORDERNDE MASSNAHMEN ANBIETEN

Das Unternehmen sollte gesundheitsfordernde MaBnahmen im Arbeitsalltag
integrieren und selbst dazu beitragen, dass die Mitarbeiter einen gesundheitlichen
Ausgleich zur Arbeit im Betrieb haben.

AM ARBEITSFREIEN SONN- UND FEIERTAG WEITER FEST-
HALTEN
Die Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer sollen diesen Tag auch weiterhin zur
gemeinsamen Erholung mit der Familie nutzen kénnen. Auf Initiative des OAAB

Oberésterreichs wurde der arbeitsfreie Sonntag in der Landesverfassung verankert.
Daran darf nicht gerUttelt werden!
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BURNOUT-VORTRAG FUR BETRIEBE

+WENN AUS FEUER UND FLAMME SCHUTT UND ASCHE WIRD*

Psychische Probleme sind in der Gesellschaft immer noch ein Tabuthema. Oft sind
es nicht die belastenden Tatigkeiten an sich, die uns Uberfordern und krank machen,
sondern unsere mangelnden Fahigkeiten, angemessen damit umzugehen und auf
Belastungsmomente adaquat zu reagieren. Je frUher Risikofaktoren fUr psychische
Erkrankungen erkannt werden und ihnen entgegengewirkt wird, desto geringer
sind die Folgeschaden sowie Kosten und Zeit der Behandlung.

Inhalte und Ziele:

» Fachlicher Einblick in die menschliche Psyche im Umgang mit Stress

» Anregungen, um Psychohygiene als Einstellung und Grundhaltung annehmen
zu kénnen

» Praventive und wiederherstellende Psychohygiene zur Gesunderhaltung des
Individuums und der Gemeinschaft

» ,Hilfe zur Selbsthilfe” - rechtzeitige Erkennung von Risikofaktoren und adaquate
(Re-) aktion

» Umgang in Krisenzeiten & Auflbau von Resilienzfaktoren

Kosten:

240 Euro (inkl. Mwst.) far 90 Minuten Vortrag (mit interaktiven Ubungen und eventu-
eller Frage-Beantwortung) plus Fahrtkosten ab Linz.

Anmeldung:

OAAB Landesleitung, HarrachstraBe 12, 4020 Linz
Ulrike Maschek-Freller, Tel. 0732 662851-443, E-Mail: maschek@ooe-oeaab.at
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WOHIN KANN ICH MICH WENDEN?

Sind Sie selbst betroffen? Dann empfehlen wir Innen sich erstens an ihren Hausarzt,
zweitens an einen ausgebildeten Psychotherapeuten oder drittens an eine der zahl-
reichen Beratungsstellen in den Krankenhausern zu wenden!

Fur allgemeine und weiterfuhrende Informationen zum Thema Burnout stehen Ih-
nen qualifizierte Ansprechpersonen im Rahmen des Fachexperten-Netzwerkes des
OAAB Oberésterreich zur Verfigung.

Wir bieten aber auch gerne Beratung fur Arbeitnehmer und Betriebsrate an, da Ser-
vice fUr die Menschen in diesem Land bei uns an erster Stelle steht!

Quellenangaben: Bundesministerium fur Gesundheit; Fonds Gesundes Osterreich; Berufsverband Deutscher Psychologinnen und Psycholo-
gen; Freudenberger, H.J, North, G. (1992) Burn-out bei Frauen. Uber das Gefuhl des Ausgebranntseins. Frankfurt: Kruger; Oberésterreichischer
Landesverband fur Psychotherapie

Haftungsausschluss: Die in dieser Broschure bzw. diesem Handbuch enthaltenen Informationen werden vom OAAB Oberésterreich unent-
geltlich zur VerflUgung gestellt. Die angebotenen Informationen werden vom OAAB mit groBtmaoglicher Sorgfalt erarbeitet; fir deren Richtig-
keit, Vollstandigkeit und Aktualitat kann der OAAB jedoch keine Gewahr Ubernehmen und weist darauf hin, dass diese Informationen nicht
die individuelle qualifizierte Beratung durch einen Rechtsanwalt oder Steuerberater ersetzen kénnen. Jegliche Haftung fur Schaden, die aus
der Nutzung dieser Informationen entstehen, wird ausgeschlossen
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Weitere OAAB-Servicebroschiren:

O Neuerungen 2026 AN

O Berufliche Aus- und Weiterbildung 2l " e
O Burnout P

O Familienratgeber i

O Ferialjob und Praktikum —
O Geringfugig Beschaftigte ,:Ufsfsvﬁn,genpp;
O Internet am Arbeitsplatz ==
O Kilometergeld- und Diatenregelung '

O Lehrlingsférderungen 9 1" i

O Mobbing am Arbeitsplatz i

O Schulbeginn ”f_":r:nse..m,s

O Urlaubsrecht =

O Wir werden Eltern i

Jetzt kostenlos bestellen!
Tel. 0732/66 28 51 - 445 | E-Mail oeaab@ooe-oeaab.at

(EELD)

OAAB OBEROSTERREICH.
Die Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer in der OOVP.
HarrachstraBe 12/4, 4020 Linz | Tel. 0732 662851 -0
Mail oeaab@ooe-oeaab.at | Web www.ooe-oeaab.at
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