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Burnout – Karriere eines Begriffs

Das amerikanische Wort „Burnout“ ist ursprünglich ein Begriff aus der Welt der Technik: eine Sicherung kann „ausbrennen“ oder „durchbrennen“, ebenso werden die Antriebsstufen einer Rakete, wenn sie „ausgebrannt“ sind, abgestoßen.

Burisch (1989/94, S.3) findet in Graham Greens Erzählung, A Burnt-Out Case (1961), in der Belletristik also, die früheste Verwendung des Begriffs im heutigen „psychologischen“ Sinn.

In der psychologischen Fachliteratur tauchte „Burnout“ 1974 das erste Mal auf, etwa gleichzeitig von Herbert J. Freudenberger und Ginsburg in den USA geprägt.

Bei Freudenberger wird zunächst der physische und psychische Abbau der meist ehrenamtlichen Mitarbeiter alternativer Hilfseinrichtungen bezeichnet. (Therapeuten freier Drogenkliniken brachen nach anfänglich großem Engagement für ihre Arbeit physisch und/oder psychisch zusammen.)

Christina Maslach und Ayala Pines haben ab 1976 das Phänomen bei anderen Sozialberufen beschrieben.

Schon früher wurde die Erscheinung des vollständigen und zunächst völlig unerklärlichen Motivationsverlusts bei den sog. „helfenden Berufen“ beobachtet und in Deutschland vor allem seit W. Schmidbauer, Die hilflosen Helfer (1977), diskutiert.

1983 erschien in „Psychologie heute“ ein vielbeachteter Artikel über „Burnout“ als eine große Gefahr der Sozialberufe.

Mittlerweile ist das Burnout-Syndrom bei einer Vielzahl von Berufen und Personengruppen beschrieben worden.

Heute: eine starke Popularisierung des Begriffs (mit der Gefahr, daß das Wort „verschlissen“ wird), eine unüberschaubare Zahl von (wissenschaftlichen und unwissenschaftlichen) Veröffentlichungen (mit der Gefahr, daß „Burnout“ immer nichtssagender wird).

Außerdem: Gefahr „iatrogener Schädigung“ („Ansteckungsgefahr“) mit epidemischem Ausmaß (vgl. „Midlife Crisis“ in den 70er Jahren): „Gestern wußte ich noch nicht, wie man Burnout schreibt, heute hab‘ ich’s schon!“

Burnout als „Modeerscheinung“?

Man kann davon ausgehen, daß „Burnout“  früher mit anderen Begriffen um-                  schrieben wurde (Stress, Entfremdung, Erschöpfung, Depression, Neurasthenie ...),  in unserer Zeit allerdings an Häufigkeit und Intensität dazugewonnen hat und deshalb in den Mittelpunkt wissenschaftlichen Interesses gerückt ist.

Vgl. Die Figur des Senators Thomas Buddenbrook, dessen vorzeitiger Tod von Thomas Mann (Buddenbrooks, 1900) in das Jahr 1875 verlegt wird (Zehnter Teil, Erstes Kapitel). – Eine detaillierte Fallbeschreibung mit vielen Burnout-Zügen:

Oftmals, wenn die trüben Stunden kamen, fragte sich Thomas Buddenbrook, was er eigentlich noch sei. (...) Die phantsievolle Schwungkraft, der muntere Idealismus seiner Jugend war dahin. Im Spiele zu arbeiten und mit der Arbeit zu spielen, mit einem halb ernst, halb spaßhaft gemeinten Ehrgeiz nach Zielen zu streben, denen man nur einen Gleichniswert zuerkennt, –  zu solchen heiter-skeptischen Kompromissen und geistreichen Halbheiten gehört viel Frische, Humor und guter Mut; aber Thomas Buddenbrook fühlte sich unaussprechlich müde und verdrossen.

Was für ihn zu erreichen gewesen war, hatte er erreicht, und er wußte wohl, daß er den Höhepunkt seines Lebens, wenn überhaupt, wie er bei sich hinzufügte, bei einem so mittelmäßigen und niedrigen Leben von einem Höhepunkt die Rede sein konnte, längst überschritten hatte. (...)

In ihm war es leer, und er sah keinen anregenden Plan und keine fesselnde Arbeit, der er sich mit Freude und Befriedigung hätte hingeben können. (...)

Der gänzliche Mangel eines aufrichtig feurigen Interesses, das ihn in Anspruch ge- nommen hätte, die Verarmung und Verödung seines Inneren – eine Verödung, 

so stark, daß sie sich fast unablässig als ein unbestimmt lastender Gram fühlbar machte –, verbunden mit einer unerbittlichen inneren Verpflichtung und zähen Entschlossenheit, um jeden Preis würdig zu repräsentieren, seine Hinfälligkeit mit allen Mitteln zu verstecken und die ‚Dehors‘ zu wahren, hatte dies aus seinem Dasein gemacht, hatte es künstlich, bewußt, gezwungen gemacht und bewirkt, daß jedes Wort, jede Bewegung, jede geringste Aktion unter Menschen zu einer anstrengenden und aufreibenden Schauspielerei geworden war. (...) Dann stiegen Müdigkeit und Überdruß in ihm empor, trübten seine Augen und nahmen ihm die Gewalt über seine Gesichtsmuskeln und die Haltung seines Körpers. Nur ein Wunsch erfüllte ich dann: dieser matten Verzweiflung nachzugeben, sich davonzustehlen und zu Hause seinen Kopf auf ein kühles Kissen zu legen.

Burnout – Definitorische Eingrenzung

Das schwerwiedgendste Hindernis für die Erforschung des Burnout-Syndroms ist das Fehlen einer brauchbaren Definition. 

Viele Autoren erliegen einem Zirkelschluß, wenn sie schreiben, daß eine Definition „am besten anhand von konkreten Fällen“  zu geben sei. 

Denn: bevor man den persönlichen Hintergrund, die besonderen Lebensumstände, die Reaktionen im akuten Stadium und die lägerfristige Entwicklung Betroffener untersuchen kann, bedarf es einer Regel, nach der man den konkreten Fall überhaupt erst unter „Burnout“ einordnen kann.

Die Frage kann nicht sein: „was ist Burnout?“, sondern muß sinnvollerweise lauten: „was wollen wir unter Burnout verstehen?“.

Allerdings: „Alle einschlägigen Versuche sind entweder zu umfassend oder zu spezifisch“ (Burisch, 1989/94, S. 11; ebenso Barth, 1992, S. 20).

Während Burisch  die Auffassung vertritt, daß Burnout-Prozesse in jedem Beruf, an jedem Arbeitsplatz und in jeder Lebenssituation möglich sind, wollen viele andere Autoren Burnout auf die Berufe beschränken, in denen eng mit anderen Menschen zusammengearbeitet wird, wobei der eingeschränkte, erniedrigende oder entpersönlichte berufliche Umgang mit Abhängigen („Dehumanisierung“, „Depersonalisation“) zum zentralen Merkmal von Burnout als einem Phänomen sozialer Berufe wird.

Weitgehende Einigkeit besteht darin, daß Burnout in den meisten Fällen ein schleichend einsetzender und langwieriger Prozeß ist, kein kategorialer Zustand, sondern ein Merkmal mit quantitativer Ausprägung und heterogener und unspezifischer Symptomatik (praktisch jedes Symptom läßt sich auch bei Menschen antreffen, die offensichtlich nicht vom Ausbrennen betroffen sind).

Es existieren bereits Instrumente zur Messung von Burnout (Selbstbeurteilungsbögen), die allerdings die Frage aufwerfen, „ab wann“ von Burnout gesprochen werden kann.

Nach Lauderdale (1982, S. 28) läßt sich das Phänomen definieren durch:

· auslösende Ursache (Aitiologie, weithin noch ungeklärt)

· Symptome               (viel Übereinstimmung in der Literatur, oder soviel begriffliche

· Verlaufsstadien        Unschärfe, daß Divergenzen nicht mehr aufzudecken sind)                        

Im Zentrum des Burnout-Symptoms stehen Ziele, Wünsche, Bedürfnisse, die entweder gar nicht, nicht mehr oder nur unter Hintanstellung der meisten anderen Ziele zu realisieren sind. Das Aufgeben des Zieles scheint ebenso unmöglich wie seine Erreichung. Bei dem Versuch, das Verlangte doch noch zu bekommen, werden die Anstrengungen immer verzweifelter, die Enttäuschungen immer größer, und wenn die letzten Kraftreserven aufgebraucht sind, tritt ein totaler Erschöpfungszustand ein. 

Burisch (1989/94, S. 7) gebraucht einen plastischen Vergleich: Ein Wolf ist mit der Pfote in eine Falle geraten und versucht, sich zu befreien, indem er die Pfote durchnagt. „Eine ähnlich schmerzhafte Amputation scheint es für den Menschen im Burnout zu bedeuten, würde er sein zentrales Lebensziel aufgeben oder umdefinieren.“

Burnout – Symptomatologie

Vorbemerkung:

Die Reihenfolge der Kategorien (nach Burisch, 1989/94) entspricht nur ungefähr einer Chronologie, die im Einzelfall sehr unterschiedlich sein kann, denn nur teilweise bestehen temporale oder kausale Beziehungen. Auch die Gruppierung der Symptome in Cluster ist relativ willkürlich.

Selbstverständlich müssen in einem Burnout-Fall nicht alle Symptome vorhanden sein. Nur wenige Autoren legen sich darauf fest, welche Symptome sie als notwendige oder hinreichende Bedingungen für Burnout gelten lassen. 

Der Syndrombegriff meint im Zusammenhang von Burnout, daß das Vorhandensein eines oder mehrerer Symptome die Wahrscheinlichkeit erhöht, mit der die anderen Symptome auftreten (werden).

Kategorie 1: Warnsymptome der Anfangsphase
Wer „ausbrennt“, muß einmal „gebrannt“ haben.

· Überengagement, Beruf als Lebensinhalt (vgl. Logotherapie: „Pyramidale Wertorientierung“)

Solange das Verhältnis von Ideal und Möglichkeit, Anstrengung und Belohnung, Positiva und Negativa „stimmt“, besteht keine Gefahr. Wenn aber unrealistische Ziele durch eine „Lösung erster Ordnung“ (Watzlawick et al., 1974) – vermehrter Einsatz – rigide verfolgt werden, droht Burnout. 

Vgl. auch Klingers Theorie des „Zielbindungsverlusts“ (1974): Reaktionszyklus aus Frustration (wenn Ziele abhanden kommen), vermehrter Anstrengung, Aggression, Depresion und schließlich Erholung mit Bindung an neue Ziele.

· Hyperaktivität

· Gefühl der Unentbehrlichkeit

· Verdrängung von Mißerfolgen und Enttäuschungen

· Gefühl, nie Zeit zu haben

· Verleugnung eigener Bedürfnisse

· Beschränkung sozialer Kontakte auf das berufliche Umfeld

· Erschöpfung

· Chronische Müdigkeit

· Energiemangel

· Unausgeschlafenheit

Kategorie 2: Reduziertes Engagement
Auf die idealistische Überhöhung der Arbeit folgt emotionaler, kognitiver und verhaltensmäßiger Rückzug, Beziehungen werden entpersönlicht, der Überdruß an der Arbeit kann auf weitere Lebensbereiche generalisieren. Am Ende steht ein veränderter Lebensstil: Burnout im Endstadium (s.u.) oder „innere Kündigung“ – „Chrysalis“-Lebensstil (Lauderdale, 1982): Das Leben beginnt nach Arbeitschluß; Mitarbeiter als „totes Holz“.

· Desillusionierung und Dehumanisierung

· Verlust positiver Gefühle für andere

· Unfähigkeit zu geben

· Verlust der Empathie

· Distanz

· Kälte

· Zynismus

· Negative Einstellung zur Arbeit

· Widerwillen, Widerstand

· Ständiges Auf-die Uhr-Sehen

· Fluchtphantasien, Tagträumen

· Unpünktlichkeit

· Vorverlegter Arbeitsschluß

· Fehlzeiten

· Erhöhte Ansprüche

· Konzentration auf eigene Ansprüche

· Höheres Gewicht der Bezahlung

· Gefühl mangelnder Anerkennung

· Gefühl, ausgebeutet zu werden

· Partnerprobleme, Konflikte mit Familienangehörigen und Freunden

Kategorie 3: Emotionale Reaktionen, Schuldzuweisungen
Wer zentrale Lebensziele aufgeben mußte, schreibt entweder sich selbst oder der Umwelt die Schuld für den unbefriedigenden Zustand zu. (Vgl. E. Kübler-Ross: sowohl Ärger als auch Depression sind notwendige Stadien der Trauerarbeit, die mit der Annahme des Verlustes auch einen positiven Abschluß finden kann.)

· Depression (wenn der Ausbrennende die Ursachen seiner Probleme zuerst bei sich selbst sieht)

· Insuffizienzgefühle

· Erniedrigung des Selbstwertgefühls

· Schuldgefühle

· Selbstmitleid, Weinerlichkeit

· Humorlosigkeit

· Unbestimmte Angst, Nervosität. Ruhelosigkeit

· Abrupte Stimmungsschwankungen 

· Verringerte emotionale Belastbarkeit

· Abstumpfung, Apathie

· Gefühl von Leere (Frankl: „existenzielles Vakuum“)

· Hilflosigkeits- und Ohnmachtsgefühle

· Pessimismus, Fatalismus

· Selbstmordgedanken

· Aggression (bei „extrapunitiver“ Disposition des Ausbrenners)  

Vgl. auch das „Helfersyndrom“: Helfer können eigene Schwäche und Hilflosigkeit nur sehr schwer zugeben.

Eine ursprünglich unbegründete defensive Einstellung zur Umwelt schafft sich rasch ihre eigene Rechtfertigung, wenn in chronisch gereizter Stimmung ständig Wutausbrüche produziert werden. 

· Schuldzuweisungen an andere oder „das System“

· Vorwürfe

· Ungeduld, Launenhaftigkeit

· Intoleranz, Kompromißunfähigkeit

· Nörgelei, Negativismus, Reizbarkeit

· Defensive/paranoide Einstellung

· Häufige Konflikte mit anderen

Kategorie 4: Abbau
Es kommt zu Leistungsabfällen, die immer häufiger und unübersehbarer werden. Soweit der Abbau ins Bewußtsein tritt, werden die depressiven oder Aggressiven Reaktionen (Kategorie 3) verstärkt 

· der kognitiven Leistungsfähigkeit

· Konzentrations- und Gedächtnisschwäche

· Desorganisation

· Entscheidungsunfähigkeit

· Unfähigkeit zu klaren Anweisungen

· der Motivation

· Verringerte Initiative

· Verringerte Produktivität

· „Dienst nach Vorschrift“

· der Kreativität

· Verringerte Phantasie

· Verringerte Flexibilität, Widerstand gegen jede Veränderung

· Rigides Schwarzweißdenken

Kategorie 5: Verflachung
Ein „Teufelskreis“: Wer anderen keine Aufmerksamkeit mehr schenken kann, gerät bald auch nicht mehr in Situationen, die eine positive Reaktion erlauben. Freunde und Bekannte ziehen sich, so noch vorhanden, zurück und alles wird noch aussichtsloser.

· des emotionalen Lebens, Gleichgültigkeit

· des sozialen Lebens, Einsamkeit

Kategorie 6: Psychosomatische Reaktionen
Der Körper merkt’s!

Manche psychosomatischen Symptome können auch schon in der Anfangsphase des Burnout-Prozesses auftreten.

· Unfähigkeit zur Entspannung

· Schlafstörungen, Alpträume

· Muskelverspannungen, Rückenschmerzen

· Kopfschmerzen

· Sexuelle Probleme

· Nervöse Tics

· Herz-Kreislauf-Erkrankungen

· Verdauungsprobleme, Übelkeit, Magen-Darm-Geschwüre

· Veränderte Eßgewohnheiten, Gewichtsveränderungen

· Mißbrauch von Alkohol, Nikotin, Medikamenten

Kategorie 7: Verzweiflung
Das terminale Burnout-Stadium: Das temporäre Gefühl der Hilflosigkeit hat sich zu einem chronischen Gefühl der Hoffnungslosigkeit verdichtet.

· Negative Einstellung zum Leben überhaupt

· Hoffnungslosigkeit

· Gefühl der Sinnlosigkeit

· Existenzielle Verzweiflung

· Selbstmordabsichten

Burnout – Verlauf

Einführung
Von außen betrachtet stellt sich Burnout in der Regel als schleichend einsetzender und langwieriger Prozeß dar. 

Die Frage, ob am Beginn ein Initialerlebnis steht, muß beim derzeitigen Stand der Forschung noch offen bleiben.

Auch wenn eine gewisse Regelmäßigkeit im Auftreten von Symptomen und Symptomkategorien (vgl. Burnout-Symptomatologie) festgestellt wird, bleibt die Abgrenzung der einzelnen Stadien des Burnout-Prozesses willkürlich. Es ist zudem davon auszugehen, daß nur ein Teil der Betroffenen die „typischen“ Verlaufsformen zeigt.

Die von den verschiedenen Autoren vorgeschlagenen Burnout-Stadien sind sich (auf den zweiten Blick) relativ ähnlich; der größere Teil der Diskrepanzen geht auf unterschiedliche Interpunktionen zurück.

Am Anfang steht ein nicht auf Dauer durchzuhaltender Energieeinsatz („Berufsstress“). Es folgen die „klassischen“ Warnsignale wie Ermüdung und Erschöpfung, Reizbarkeit, Ungeduld und eine Verschlechterung der sozialen Beziehungen. Von Dehumanisierung wird nur gesprochen, wo menschliche Beziehungen im Mittelpunkt der beruflichen Arbeit stehen („Helfer“). Der Endzustand wird mit Rückzug und Depression, Apathie, Verzweiflung oder Widerwillen charakterisiert.

Viele betonen auch, daß ein Individuum im Laufe seines Lebens durchaus mehrmals sämtliche Stadien des Burnout-Prozesses durchlaufen kann (Burisch, 1989/94,        S. 29).

Auch kann der Burnout-Prozeß durch inere und äußere Veränderungen zu jedem Zeitpunkt gestoppt werden, nicht immer ohne bleibende Narben (Burisch, 1989/94,  S. 17).

Phasentheorien
Vorbemerkung: Freudenberger und Lauderdale schreiben überwiegend bzw. ausschließlich über in der Wirtschaft beschäftigte, Cherniss und Maslach über professionelle Helfer.

· Freudenberger

Phase 1: Empfindendes Stadium

· Chronische Müdigkeit

· Höherer Energieeinsatz zur Erreichung des gewohnten Leistungsstandarts

· Verdrängung negativer Gefühle

Phase 2: Empfindungsloses Stadium 

Symptome von Phase 1 plus

· Gleichgültigkeit

· Langeweile

· Zynismus

· Ungeduld

· Erhöhte Reizbarkeit

· Gefühle der Unersetzlichkeit

· Angst, nicht anerkannt zu werden

· Schuldzuschreibungen an die Umwelt

· Kognitive Desorientierung wegen Überlastung

· Psychosomatische Beschwerden

· Depressionen

· Lauderdale

Phase 1: Verwirrung

· Vages Gefühl, daß etwas nicht in Ordnung ist

· Gelegentliche grundlose Angst

· Beginnende somatische Symptome wie Kopfschmerzen, Angespanntheit, Schlaflosigkeit, Energiemangel

Phase 2: Frustration

· Unzufriedenheit und Ärger

· Gereiztheit gegen Freunde und Kollegen

· Evtl. Arbeitsplatzwechsel

· Gefühl, betrogen zu werden

· Ausgeprägte somatische Symptome wie Rückenschmerzen, Migräne

· Entspannung nur noch mit Alkohol und Tranquilizern

Phase 3: Verzweiflung

· Insuffuzienzgefühle

· Gefühl der Sinnlosigkeit

· Selbstanklagen

· Zynismus

· Mißtrauen

· Mechanisierung des Lebens

· Erschöpfungsgefühl schon bei kleinsten Anforderungen

· Rückzug

· Apathie

· Cherniss

Phase 1: Berufsstress

· Anforderungen übersteigen die Resourcen

Phase 2: Stillstand

· Angst

· Spannung

· Reizbarkeit

· Ermüdung

· Erschöpfung

Phase 3: Defensive Bewältigungsversuche

· Emotionale Abkopplung

· Rückzug

· Zynismus

· Rigidität

· Maslach

Phase 1a: Emotionale Erschöpfung

· Müdigkeit schon beim Gedanken an Arbeit

Phase 1b: Physische Erschöpfung

· Schlafstörungen

· Anfälligkeit für Erkältungen, Kopfschmerzen, sonstige Schmerzen

Phase 2: Dehumanisierung

· Negative, zynische Einstellung zu Kollegen

· Negatives Gefühl für Patienten / Klienten

· Schuldgefühl

· Rückzug ins Schneckenhaus

· Vermeidung von Unannehmlichkeiten

· Reduzierung der Arbeit auf das Allernotwendigste

Phase 3: Terminales Stadium

· Widerwillen gegen sich selbst

· Widerwillen gegen alle anderen Menschen

· Widerwillen gegen überhaupt alles

(Zusammenfassung nach: Burisch, 1989/94, S. 30f.)
Burnout – Aitiologie

„Was die kausale Erklärung des Burnout-Syndroms  betrifft, sind die vorliegenden Bestimmungsversuche am unzulänglichsten. Entweder sind sie so global, daß nahezu jeder unbefriedigende Umstand als Ursache in Frage kommt, oder aber so spezifisch, daß sie auf nur ganz wenige Berufsgruppen anwendbar sind“ (Burisch, 1989/94, S. 32).

1. Lauderdale (1982): Enttäuschte Rollenerwartung
· These

Nicht bei jeder, der Stress oder Entfremdung erleidet und mit seiner Arbeit unzufrieden ist, ist Burnout gefährdet. 

Das auslösende Moment von Burnout ist ein Auseinanderklaffen der Erwartungen, die ein Mensch an eine Rolle geknüpft hat, und den realen Erfahrungen mit der Einnahme dieser Rolle (Grundkonflikt eines Burnout-Verlaufs).

(Der Galeerensklave im alten Rom oder der Industriearbeiter um die Jahrhundertwende hatten sicher sehr realistische Erwartungen ihr Lebenslos betreffend – und waren nicht in der Gefahr von Burnout.)

Gesellschaftliche Umwälzungen erhöhen das Burnout-Risiko: Falsche Hoffnungen werden geweckt („Gründerzeit“); die Gefahr unvorhergesehener negativer Veränderungen besteht (z.B. Leherarbeitslosigkeit nach Lehrermangel); Rollen werden im Zuge eines Wertewandels entwertet (z.B. die Mutterrrolle; Spott oder Mitleid für „Workaholism“).

· Kritik 

Warum führen die ephemeren Enttäuschungen des Alltags nicht zu Burnout, warum brennen wir alle nicht dauernd aus?

2. Meier (1983): Pessimistische Prognosen

· These

Das perönliche „Glaubenssystem“ übt einen entscheidenden Einfluß auf die Wahrnehmung der Welt aus.

Im Zentrum des Burnout-Syndroms stehen negative Erwartungen in Bezug auf positive Bekräftigungen und ihre Kontrollierbarkeit. Ausbrenner haben ein schlechteres Gedächtnis für Erfolg.

· Kritik 

„Ob Ausbrenner wirklich ein schlechteres Gedächtnis für (oder vielmehr ein höheres Bedürfnis nach) Erfolg haben – warum eigentlich nicht auch für Mißerfolg (...), mag dahingstellt bleiben (Burisch, 1989/94, S. 36). 

3. Freudenberger (1980/1983): Verfehlte Lebenspläne

· These

An die Stelle von „Rolle“ (Lauderdale, s.o.) tritt „Image“.

Burnout „wird hervorgerufen, wenn sich der Betroffene auf einen Fall, eine Lebensweise oder eine Beziehung einläßt  die den erwarteten Lohn nicht bringt“ (S. 34). Die erwarteten Belohnungen sind in der Regel auf Immaterielles gerichtet wie Anerkennung und Dankbarkeit. Das Erreichen von Zielen ist von großer Bedeutung.

Probleme entstehen, wenn Ziele unrealistisch hoch gesteckt sind und entweder gar nicht oder nur unter allergrößter Anstrengung erreichbar sind; wenn Ziele fremdbestimmt sind; wenn unrealistische Belohnungen erwartet werden.

· Kritik

Freudenberger erhebt keinen Anspruch auf Wissenschaftlichkeit und arbeitet seine eigene Position nicht bei allen von ihm beschriebenen Fällen klar heraus.

4. Fischer (1983): Burnout als Selbstverbrennung

· These

Der Ausbrenner zeig eine narzißtisch gestörte Persönlichkeitsstruktur. Die Vorstellung, etwas Besonderes zu sein und etwas Besonderes zu tun verschafft ihm ein intensives Lustgefühl. Wegen des drohenden Verlustes des Selbstwertgefühls kann er die Idealisierung seines Berufs nicht aufgeben, auch wenn er spürbare Frustrationen erfährt. Ein Versagen würde den anderen zeigen, wie durchschnittlich er in Wirklichkeit ist. Um die „Illusion der Grandiosität“ zu erhalten, werden die Anstregungen verdoppelt. So gibt der  „echte“ Ausbrenner lieber die physische Existenz als die Selbstachtung auf. 

Wer über Burnout klage, fällt unter „worn-out“ („abgenutzt“, „verschlissen“).

· Kritik

Die Differnzierung zwischen „echten“ Ausbrennern („Burnout“) und den häufigeren und banaleren Fällen („Wearout“) ist nicht recht überzeugend. Auch Fälle von „Wearout“ haben wohl irgendwann eine Phase des Widerstands durchgemacht, auch der unnachgiebigste Ausbrenner wird irgendwann die Waffen strecken.

5. Cherniss (1980): Rückzug von der Arbeit als Reaktion auf übermäßigen Stress und Unzufriedenheit

· These

Fast alle Autoren sind sich einig, daß Stress für das Verständnis von Burnout ein Schlüsselphänomen ist.

· Kritik

Der Begriff „Stress“ wird meist in einem sehr allgemeinen Sinn für alles gebraucht, was irgendwie „unangenehm“ ist und hat so geringen heuristischen Wert.

„Kaum eine Publikation, die nicht mit großem Einfrühlungsvermögen (oft aus eigener Erfahrung) die ‚Stresses‘ des Lehrer-, Arzt- oder Managerdaseins schilderte und damit ein gewisses kopfnickendes Einverständnis schaffte“ (Burisch, 1989/94, S. 41).

Außerdem: nahezu alle Berufe haben ihre Schattenseiten, und viele üben „stressende“ Berufe aus, ohne auszubrennen!

Burnout  und Stress
Vorbemerkung: Wer die Auseinandersetzung des Menschen mit seiner Umwelt wissenschaftlich erfassen will, sieht sich mit einer schwindelerregenden Zahl von Variablen konfrontiert; dazu kommt eine hochgradige Vernetzung aller Faktoren.
1. Physiologische Stressforschung (Hans Selye)
· General Adaption Syndrome (GAS) – Allgemeines Anpassungssyndrom
· Alarmphase

Verlagerung des vegetativen Gleichgewichts zum Sympathikus

Erhöhter Blutdruck, beschleunigter Pulsschlag

Mobilisierung von Zucker und Fettreserven 

Erhöhter Muskeltonus

Verminderte Verdauungs- und Sexualfunktionen

Geschwächte Immunabwehr

Erhöhte Blutgerinnungsfähigkeit

Herabgesetzte kognitive Leistungsfähigkeit ...

· Erholungsphase nach kurzzeitigem Stressor

· Resistenzphase wenn es keine Entwarnung gibt

Schwächung des Immunsysthems

Belastung des Kreislaufs durch die andauernde Verschiebung der Balance im vegetativen Nervensystem.

Erhöhte Thromboseneigung

Magen- und Darmgeschwüre durch erhöhte Magensäureproduktion

Konzentrations- und Lernschwierigkeiten

· Dauerstress

Stresseffekte wirken kumulativ und additiv.

Jede Stressreaktion verbraucht „Anpassungsenergie, die in Ruhepausen wieder aufgebaut werden muß. Sind dieses Regenerationsphasen zu selten oder zu kurz  führt dies zur totalen Erschöpfung

· Erschöpfungsphase – Tod

· GAS und Burnout

Die somatischen Symptome des Burnout-Syndroms finden sich im GAS wieder.

Die meisten übrigen lassen sich als psychosomartische / somatopsychische Reaktionen auf diese Primärsymptome interpretieren. Es fehlt aber noch an fundierten Untersuchungen.
2. Psychologische Stressforschung  (Lazarus)
Stressituationen sind solche, die Schaden, Verlust, Bedrohung oder  Herausforderung beinhalten.
Menschen reagieren mit unterschiedlichen Reaktionsmustern auf Stressoren. Ein und dieselbe Situation löst unterschiedlich starke Reaktionen aus.

Sowohl bei der Wahrnehmung von Stressoren als auch bei der Stressbewältigung spielt die kognitive Komponente eine entscheidende Rolle.

· Wahrnehmung von Stressoren (Primary Appraisal – Erste Lageeinschätzung) 

Der Mensch entscheidet, ob eine Situation neutral, positiv oder stressgeladen ist. 

Die Bewertung erfolgt subjektiv hinsichtlich der Erwartung einer Anforderung, der Qualitätsnorm, nach der geurteilt wird, des Zutrauens in eigene Fähigkeiten und der Einschätzung des Risikos.

· Stressbewältigung ( Secondary Appraisal – Sekundäre Lageeinschätzung) und Situationsbewältigung (Coping)

Verfügbare Handlungsalternativen werden geprüft und ausgewählot.

· Emotionsorientiertes Coping v.a. bei Unabänderlichkeiten

· Problemorientiertes Coping, wenn die Situation als grundsätzlich kontrollierbar wahrgenommen wird.

Die Fähigkeiten sind individuell (sehr) verschieden.

3. Organisationspsychologische Stressforschung – Stress am Arbeitsplatz – Rollenstress  (Kahn)

· Grundbegriffe der Rollentheorie

Rollenerwartungen, Rollensender, Rollenset, zugewiesene und empfangene Rollen, Rollendruck

· Rollenkonflikte 

Einem Rollenträger werden inkompatible Rollenerwartungen übermittelt. 

· Intra-Sender-Konflikt

· Inter-Sender-Konflikt

· Person-Rollen-Konflikt

· Inter-Rollen-Konflikt

· Rollenüberlastung 

Einem Rollenträger werden prinzipiell kompatible, aber in Anbetracht der verfügbaren Zeit und verlangten Qualität unerfüllbare Anforderungen übermittelt.

· Rollenunklarheit 

· Persönlichkeit und Rollenstress

Nicht jeder wird gleich behandelt.

Nicht jeder verträgt gleich viel.

Nicht jeder hat dieselben Schwachstellen.

Nicht jeder empfindet gleich.

Nicht jeder hilft sich gleich.
· Auswirkungen von Rollenstress

Man sitzt zwischen allen Stühlen, kann es keinem recht machen ...

· Angespanntheit

· Arbeitsunzufriedenheit

· Resignation

· Verlust des Selbstvertrauens

· Stress und gegenseitige Unterstützung (Support)

4. Konflikt, Konfliktverarbeitung und Stress
Ein Konflikt besteht im gleichzeitigen Auftreten mehrere inkompatibler Handlungs- oder Gefühlstendenzen.

· Konflikttypen

· Appetenz-Appetenz-Konflikt
„You can’t eat the cake and have it.“

· Aversions-Aversions-Konflikt

„Erhängen oder Erschießen.“
· Appetenz-Aversions-Konflikt
„Schokolade schmeckt gut, macht aber auch dick.“

· Gefühlsarbeit 

Empfundene und kommunizierte Gefühle klaffen auseinander.

Gefühlsarbeit ist sehr anstrengend, chronische Überfpderung führt zu Erschöpfungsreaktionen.

· Simulation positiver Gefühle

· Verborgene Angst

· Distanziertes Engagement

· Professionelle Masken

· Konfliktfolgen

· Tierversuche zur „experimentellen Neurose“

· Double-Bind-Hypothese
Intensive Konflikte zwischen aufsuchenden und meidenden Impulsen gegenüber Elternfiguren werden für den Beginn schizophrener Prozesse verantwortlich gemacht (neben weiteren Faktoren).

· Erschöpfungsreaktion (Bräutigam 1968)

· Gespannte, reizbare Erschöpfung

· Verstimmtheit

· Leistungsunfähigkeit

· Schlafstörungen

· Unruhe

· Flache, fade, leere, lustlose Stimmung

· Erschöpfung und Motivation

„Es reicht nicht aus, wenn man die Ursachen der Erschöpfungsreaktion in einer starken körperlichen oder seelischen Belastung sucht. Ist der Mensch stark und eindeutig motiviert – wie  im Krieg oder in Zeiten wirtschaftlicher Not, wo es um die nackte Existenz geht – so kann er körperlich außerordentliches leisten und ist seelisch auch belastbar. (...) Der Leistungsmotivation steht ein innerer Widerspruch, das Bewußtsein der Sinnlosigkeit oder ähnliches, hemmend entgegen (Bräutigam, 1968, S. 34).

· Zusammenfasssung

„Das gleichzeitige Auftreten unvereinbarer Handlungs- oder Gefühlstendenzen scheint bei Menschen – und sogar bei Tieren – eine innere Anspannung und nachfolgende Erschöpfung hervorzurufen. Dauert dieser Zustand länger an, dann kann ein Symptombild entstehen, das dem des Burnout-Syndroms zumindest stark ähnelt (Burisch 1998/94, S. 67).

5. Person-Enviroment-Fit als übergreifendes Konzept

· Grundgedanke

Der Mensch ist ausgestattet mit einem Satz individueller Fähigkeiten und Bedürfnisse. Die (Arbeits-)Umwelt hält Anforderungen bereit und bietet Chancen zur Bedürfnisbefriedigung.

Klaffen wahrgenommene Anforderungen und Fähigkeiten merklich auseinander, oder werden Bedürfnisse nicht in ausreichendem Maß befriedigt, entsteht Stress (Person-Enviroment-Misfit).

Auch andauernde Unterforderung (z.B. durch monotone Arbeitsbläufe) kann ähnliche Effekte hervorrufen wie Überforderung, auch Unterbefriedigung stresst.

Wiederanpassung der Person geschieht durch Veränderung der Person (z.B. Neuinterpretation der Situation) und/oder Veränderung der Umwelt.

· Sinn als Übereinstimmung von dem, was ist, mit dem, was sein soll – Die „Sinnmaschine“ (Stefan Klotz)

· Midlife-Crisis und Burnout
Revision der Werte- und Bedürfnismuster in der „Lebensmitte“ verringern bei konstanter Umwelt die „Passung“. Gelingt keine „Wiederanpassung“ der Person, so kann die dauerhaft ungelöste Krise in einem Burnout-Prozeß eskalieren. 

Aufgaben bis zu den Fünfzigern, an denen der Mensch auch scheitern kann (Suran & Sheridan, 1985)

· Identitätsfindung (versus Rollenkonfusion)

· Kompetenzerwerb (versus Stagnation)

· Produktivität (versus Stagnation)

· Erneuerung des beruflichen Engagements (versus Desillusionierung)

Burnout und der Verlust von Kontrolle und Zielbindung - Frustration
· Kontrollverlust

Der Faktor Kontrolle ist für das Leben überhaupt von großer Bedeutung (Alfred Adler). Wer meint, alle Aspekte der Situation, in der er sich befindet, kontrollieren zu können, wird keinesfalls unter „Disstress“ leiden.

· „Sress zweiter Ordnung“ (Burisch) und Burnout

Burnout ist häufiger nicht die Folge von Stress per se (der in vielen Berufen unvermeidbar ist), sondern eher von unbewältigtem Stress, vebunden mit dem Erlebnis / Gefühl von Hilflosigkeit bei der Verfolgung eines Zieles oder der Abwehr einer Bedrohung.

Reizgeneralisation bei wiederholten Autonomieverlusten: Wenn immer wieder alles schiefgeht, traut man sich bald gar nichts mehr zu.

· „Erlernte Hilflosigkeit“ (Seligman, 1979)

Die Hilflosigkeit besteht darin, einen unangenehmen Reiz nicht vermeiden oder einen angenehmen nicht herbeiführen zu können. Für Verhalten und Erleben kommt es dabei weniger auf die „objektiven“ Verhältnisse an als auf deren subjektive Repräsentation.
„Wer einmal in einer hinlänglich Unangenehmen Situation gelernt hat, daß er diese durch eigenes Zutun nicht verändern kann, tut sich in anderen Situationen schwerer zu lernen, daß es sehr wohl Kontingenzen zwischen eigenem Verhalten und Resultat gibt; es entsteht so etwas wie ein verallgemeinerter Fatalismus“ (Burisch, 1989/94,  S. 73).

Depression aus der wahrgenommenen Hilflosigkeit, nicht aus Unkontrollierbarkeit schlechthin.

Die innere Beschäftigung mit Mißerfolgserlebnissen behindert – zumindest bei entsprechend disponierten Menschen – die weitere Suche nach erfolgversprechenden Lösungsmöglichkeiten.

· Reaktanzphase vor dem Aufgeben

Solange das Individuum noch hofft, die Situation kontrollieren zu können, werden  „sisyphusgleiche Anstrengungen“ unternommen, v.a. wenn die interne Kontrollerwartung sehr hoch war (vgl. die „dynamische“ Anfangsphase des Burnout-Prozesses). 

„Ein Individuum, das feststellen muß, ein wichtiges Ereignis, das es herbeiführen oder vermeiden möchte, nicht kontrollieren zu können, erhöht in der Regel, solange der Versuch nicht aussichtslos erscheint, zunächst seine Anstrengungen (...), oft unter Vernachlässigung erfolgversprechender  Strategien und Alternativziele. Je nach Disposition und Umständen kommt es zu Ärger und Aggression, die auch auf Dritte oder die eigene Person „verschoben“ werden kann. Wenn die Frustrierung von Menschen ausgeht und insbesondere dann, wenn sie als gezielt und beabsichtigt interpretiert wird, verschlechtert sich das Verhältnis zu diesen (vgl. Dehumanisierung bei Burnout). Autoaggression ist wahrscheinlicher bei Frustrationen, die in Ursache und Richtung als ungezielt und unabsichtlich wahrgenommen werden“ (Burisch, 1989/94, S. 89).

Bleiben die Anstrengungen erfolglos, schlägt die anfängliche Hoffnung in Resignation um, v.a. wenn das Individuum seine Hilflosigkeit für internal bedingt, global und stabil hält (Miller & Norman, 1979).

· Folgen

· Angst

· Ärger 

· Unlust

· Depression

· Zielbindungsverlust (Klinger, 1975)

· Störungskategorien

· Zielvereitelung

· Zielerschwerung

· Ausbleiben der Belohnung

· Negative Nebenwirkungen

· Die völlige Vereitelung eines angestrebten Ziels führt zueinem vollständigen Verlust der Zielbindung.

Ein verfehltes oder nicht in befriedigender Weise erreichtes Ziel wird subjektiv wertvoller; durch die Furcht vor Wiederholung der Frustration entsteht eine ambivalente Gefühlslage. In einer Phase der „Intensivierung“ wird der verlorengegangene Zielzustand noch wertvoller und alternative Zielzustände unattraktiv. Was sich an Positivem ereignet, geht mit stark vermidertem Wert in die Stimmungsbilanz ein.

Reaktanz – vgl. das blinde „Koste-es-was-es-wolle“ vieler Ausbrenner, die nicht loslassen können 

Die depressiven Symptome der Hoffnungslosigkeit und des Verlustes des   Selbstwertgefühls erklären sich aus der Übergeneralisation der Verlusterfahrung.

Depression und Passivität können nicht nur durch Hilflosigkeitserfahrung , sondern auch durch Anreizverlust bedingt sein (Depression der Erfolgreichen aus Anreizsättigung).

· Frustration (Zusammenfassung)

Nicht tun können, was man will; tun müssen, was man nicht will.

Nicht bekommen, was man will; bekommen (erdulden müssen), was man nicht will.

Burnout und Arbeits(un)zufriedenheit 
· Zwei Gruppen von Faktoren bestimmen die Arbeitszufriedenheit (Herzberg, 1959)

· Hygienefaktoren („Dissatisfiers“)

· Motivationsfaktoren („Satisfiers“)

Um einen Mitarbeiter aus dem Zustand der Unzufriedenheit herauszubringen, muß ein Unternehmen die Hygienefaktoren verbesseren.  Soll er aus dem Zustand der Nichtunzufriedenheit herauskommen, muß sich etwas bei den Motivationsfaktoren tun.

· „Grundregel“ bei Burnoutprävention und Burnoutintervention

· Stress beseitigen!

· Motivation erhöhen!

Burnout – Risikofaktoren

· Persönlichkeit oder Umwelt – ein Scheinproblem

Wenn die Angelschnur reißt – war die Leine zu dünn oder der Fisch zu schwer?

Wenn der Esel unter der Last zusamenbricht, war der Esel zu schwach oder die Last zu schwer?

Extremfälle sind selten!

Gefährdete Individuen in gefährdenden Umständen

Hinreichend für den Beginn des Burnoutprozesses sind die Erfahrungen, die ein Individuum in Umweltsituationen macht, bzw. wie das Individuum diese Umweltsituationen verarbeitet. Ausschlaggebend ist die Wechselwirkung von Persönlichkeit und Umwelt.

· Persönlichkeitsmerkmale

· Ängstlichkeit

· Labilität, Hilflosigkeit, Schuldanfälligkeit

· Mangelnde Selbstachtung

Abhängigkeit von externer Bestätigung (Beachtung, Zuwendung, Dankbarkeit, Wichtigschätzung), das Bedürffnis, sich der eigenen Großartigkeit zu versichern, hochgradiges Bedürfnis nach Erfolg, hohes Kontroll- und Autonomiebedürfnis, gefährliches Omnipotenzbedürfnis

Ungeduld, Unzufriedenheit

· Neigung zu Irritationen, Sorgen, Depressionen

· „Helfersyndrom“

Erkaufte Liebe, Altruistischer Egoismus, Unfähigkeit, Hilfe anzunehmen

· Lebensphilosophie

· „Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser.“

· „Alles muß so laufen, wie ich es will.“

· „Meine Weltsicht ist die einzig richtige“
· Rigide Normenssetzung

· Perfektionismus ohne Kompromiß

· „Meine Arbeit – mein Leben“

· Berufsspezifische „Mythen“

· Fähigkeiten und Defizite

Bei gleichen Umständen werden tüchtigere Individuen seltener gestörte Handlungsepisoden erleben.

Auch hinsichtlich der Coping-Stile gibt es große Unterschiede. Es gibt „prämorbide“ Eigentümlichkeiten des Coping-Reservoirs, die zu Burnout prädestinieren (Burisch, 1989/94, S. 187).

Sinnvoll ist es, Lösbares zu lösen und Unlösbares gelassen zu ertragen, vor allem aber klug zwischen beidem zu unterscheiden. Es geht aber – leider – auch anders!

· Umweltfaktoren

· „Abgesehen von physikalischen und chemischen und chemischen Stressoren gibt es wahrscheinlich kaum eine Umweltbedingung, die man unabhängig vom Individuum, sozusagen universell, als Stressor definieren könnte. Aber es lassen sich Faktoren begrifflich herauslösen, für die plausibel ist, daß sie für die von ihnen Betroffenen im Durchschnitt burnout-fördernd wirken“ (Burisch 1989/94,    S. 190; vgl. Person-Enviroment-Fit).
· Arbeitsplatz

· Vernachlässigung berechtigter menschlicher Bedürfnisse

Anerkennung

Unterstützung 

freundliche Umgebung

· Statusinkongruenz

Die berufliche Position „paßt“  nicht zum Individuum (Alter, Fähigkeiten, Einsatz u.s.w.).

· Ins kalte Wasser geworfen

· Allein auf weiter Flur

· Was zuviel ist. ist zuviel

· Der leidige Papierkrieg
· Widerstreitende Interessen

· Führungsdefizite

RollenunklarheitFehlen klarer Maßstäbe der Beurteilung

Fehlende Rückendeckung

Gängelung

· Schlechtes Betriebsklima

· „Professionelle Mythen“ (Cherniss)

· Großorganisationen

· gefährden Individualisten

· leiden unter schwerfälligem Informationsfluß

· sind konfliktreicher

· bieten weniger persönliche Anerkennung und Rückendeckung

· Partnerschaft, Familie, Freunde

Alleinlebende sind häufiger von Burnout betroffen.

· Gesellschaft

· Arbeit als überschätzte Glücksquelle

„Der wettbewerbsorientierte Individualismus westlicher Kulturen allgemein, der Zerfall familiärer und kommunitärer Bindungen, wachsende Anonymität und Unpersönlichkeit usf. begünstigte (nach der Auffassung vieler Autoren, die über die Verhältnisse in den USA seit dem Zweiten Weltkrieg schreiben) eine narzißtische, selbstbezogene Charakterstruktur mit Angst vor Abhängikeit, unfähig zu tiefen persönlichen Bindungen, innerlich leer. Solche Menschen lebten ihr Leben weniger intensiv und reagierten nurmehr schwach auf Ereignisse. Umso höher werde die Arbeit als potentielle Befriedigungsquelle mit Erwartungen befrachtet.“ Dies hat „Arbeitskräfte mit höheren Erfülltheitserwartungen und geringeren Ressourcen zur Frustrationsbewältigung hervorgebracht – ein perfektes Burnout-Rezept“ (Faber 1983).

· Rascher gesellschaftlicher Wandel

· erschwert längerfristige Lebensplanung 

· fordert schnelle Anpassung an neue Situationen

· sorgt bei wachsender Komplexität aller Prozesse des modernen Lebens für Autonomieeinbußen.

Burnout - Prävention und Therapie                                                         

Einführung
Es besteht ein grobes Mißverhältnis zwischen den veröffentlichen Vorschlägen zum Umgang mit dem Burnout-Syndrom (Prävention und Therapie) und den auch nur informell gesammelten Erfahrungen. Die praktische Bewährung der vorgeschlagenen Maßnahmen wissenschaftlich zu überprüfen ist angesichts der unklaren Definition des Burnout-Syndroms kaum möglich.

Es ist allerdings schon a priori zu vermuten, „daß nahezu jede mit genügend Enthusiasmus vorgetragene Intervention gute Chancen auf Erfolg hat (...), weil schon viel erreicht ist, wenn die Aufmerksamkeit für das Phänomen erhöht, das Thema legitimiert und Hoffnung (wieder-)erweckt wird“ (Burisch 1989/94, S. 211).

Durchschlagende und bleibende Wirkungen sind nur dort zu erwarten, wo an beiden beteiligeten Komponenten angesetzt wir, am betroffenen Individuum und an seiner (Arbeits-)Umwelt)und auf allen Ebenen eine Verbesserung versucht wird.

· Allgemeine Ratschläge

· Stress verringern und Motivation erhöhen

· Gefühle ausdrücken

· Unterstützung suchen

· durchdachte Maßnahmen durchführen

· an etwas anderes denken

(Kyriacou, 1980)

· Interventionsebenen (Überschneidungen sind möglich.)

1. Persönliche Ebene (das betroffene Individuum)

2. Interpersonale Ebene (Hilfe im privaten Umfeld; wechselseitige Unterstützung der Kollegen)

3. Arbeitsplatz-Ebene (Veränderungen am Arbeitsplatz)

4. Organisatorische Ebene (langfristige strukturelle Veränderungen der ganzen Organisation) 

· Interventionsziele
1. Identifikation von Burnout (Vorkommen, Ursachen, Auswirkungen)

2. Prävention  

3. Hilfe für Betroffene (Krisenintervention)

Einzelmaßnahmen
1. Persönliche Ebene

Möglichkeiten für den Einzelnen, besser mit der Situation am Arbeitsplatz (und mit dem Leben überhaupt) umzugehen:
a) Vor der Burnout-Krise (Prävention)

b) in der Burnout-Krise (Intervention)

wenn der Burnout-Prozeß angefangen hat (Stress in den frühen Stadien von Burnout)

wenn die betroffene Person sich in einem fortgeschrittenen Stadium des Burnout-Prozesses befindet (Depression am Ende)
1. Training von Fähigkeiten und Fertigkeiten

· Ausbildung  (vgl. „Praxisschock“)

· Weiterbildung

a) beruflich

· fachlich

· Fortbildung 

· Supervision

· überfachlich

· Rhetorik, Gesprächsführung, Kommunikationstraining

· Streß-Management

· Time-Management

· Teambildung

· Informationen über Burnout

b) privat

· Emotionale Intelligenz

· Soziale Kompetenz

· Fähigkeit zu „psychischer Selbstversorgung“

· Entspannung

· unsystematisch

· sinnvolle Gestaltung der Freizeit (Ausgleich)

· Freiräume am Arbeitsplatz

· systematisch

· Muskelentspannung

· Atementspannung

· Autogenes Training

· Meditation

· Individuelle Beratung (evtl. Therapie)

2. Veränderung der Einstellung

a) der eigenen Person gegenüber

· Selbsteinschätzung

· Selbstbewertung

· Selbstbewußtsein

· Selbstdistanzierung (Humor)

· Autonomie der Person (Unabhängigkeit von Außeneffekten)

b) der beruflichen Situation gegenüber

· Idealismus und Realismus

· Dereflexion

· Selbsttranszendenz

3. Erwerb einer brauchbaren Lebensphilosophie
· Freiheit und Glück

· Zeit und Verantwortung (Frankl)

· Liebe

· Sinn und Wert

· Schöpferische Werte (Arbeit und Leistung)

· Erlebniswerte (Schönheit und Liebe)

· Einstellungswerte (Leben und Leid)

· „parallele Wertorientierung“

· Die „Sinnmaschine“ (S.K.)

4. Konkrete Veränderungen

· Beruf und Privatleben ausbalancieren

· Freiräume nützen (individuell)

a) im privaten Bereich

b) am Arbeitsplatz (Interventionsebene 3)

· Änderungen im Lebensstil (individuell)

a) im privaten Bereich

b) am Arbeitsplatz (Interventionsebene 3)

· Professionelle Hilfe (Einzel- und Gruppentherapie)

· Erfahrungsaustausch mit anderen (Interventionsebene 2)

· Auf strukturelle Veränderungen hinwirken (Interventionsebene 4)

2. Interpersonale Ebene

Unterstützung und Hilfe im privaten Umfeld und durch Vorgesetzte und Kollegen

1. Privates Umfeld

· Familie, Freunde 

· Selbsthilfegruppe

2. Arbeitsplatz

· Vorgesetzte / Kollegen

· Erfahrungsaustausch 

· Feedback

· Helfen, Entlasten

· Supervision

· Workshps, Seminare

· Burnout

· Soziales Kompetenztraining

· Konfliktlösestrategien

· Kommunikationstraining

3. Arbeitsplatzebene
Sinnvolle Veränderungen am Arbeitsplatz

1.  Berufliche Entwicklung

· Weiterbildung

· Training

2. Arbeitsplatz
· Stress reduzieren (allg.)
· Stressoren identifizieren

· Kognitive Komponenten bewußt machen („Person-Enviroment-Fit“)

· Stressbewältigung durch:
· emotionsorientiertes Coping

· problemorientiertes Coping

· Überprüfung von Handlungsalternativen

· Handlungsplanung

· Situationsbewältigung

· Rollenstress vermeiden

· Rollenkonflikte aufdecken

· Intra-Sender-Konflikt

· Inter-Sender-Konflikt

· Person-Rollen-Konflikt

· Inter-Rollen-Konflikt

· Rollenüberlastung

· Rollenunsicherheiten beseitigen durch:

· klare Organisation

· Aufgaben

· Kompetenzen

· Ziele

· regelmäßige Gespräche

· Information

· Kritik

· Anerkennung

· Frustrationen vermeiden durch:

· angemessene Erwartungen (geg. Über- und Unterforderung)

· Rückgewinnung von Kontrolle

· Stärkung von Eigeninitiative

· kluge Personalplanung

· Motivation erhöhen durch:

· Lob und Anerkennung

· Zielbindung (Sinn)

· Erfahrung menschlicher Nähe und Zuwendung

· Erfahrung des Arbeitsplatzes als Lebensraum
· Gegenseitige Unterstützung fördern (Interventionsebene 2)
· Gesprächsmöglichkeiten am Arbeitsplatz

· Konfliktberatung 

4. Organisatorische Ebene
Langfristige politische und strukturelle Veränderungen (in) der ganzen Organisation oder Institution –  Organisationentwicklung mit dem Ziel der Entschärfung von Burnout-Potentialen

· Sammeln von Klagen

· Diskussionsgruppen, Arbeitskreise

· Organisatorische Veränderungen

· Abbau von Monotonie am Arbeitsplatz 

· Abbau von Stress am Arbeitsplatz 

· Verbesserung der Ausstattung

· Verbesserung des Betriebsklimas

· geringere Arbeitszeit

· Möglichkeit zur Teilzeitarbeit

· Sabbatjahr

· mehr Personal

· Mobile Reserven

· Job-Rotation

· Job-Enrichment

· Job-Enlargement

· Hilfsangebote für die Beschäftigten

· Kluge Personalplanung (Der richtige Mann am richtigen Platz)
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