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Balance stets neu finden
Burn-out-Prävention 
In unsicheren Zeiten strengen sich Mitarbeitende doppelt an. Sie werden dadurch zu Top-Kandidaten für ein Burn-out. Wer diesem Trend nicht erliegen will, führt ein Assessment der Prioritäten mit sich selbst durch. 
Von Ulrike Stedtnitz, us@stedtnitz.ch
Wenn Kündigungswellen rollen, entsteht ein Gefühl der Bedrohung des eigenen Arbeitsplatzes. Das berufliche Umfeld ist durch Sparmassnahmen, Spannungen und Unsicherheit gezeichnet. In dieser Situation reagieren Führungskräfte häufig mit vermehrtem beruflichem Engagement. Eigentlich eine normale Reaktion, doch in diesem Fall oft gefährlich. 
Kumulierte Überbelastung 
Vor allem erfolgreiche, motivierte Arbeitnehmende mit langen Arbeitstagen sehen sich oft als kaum gefährdet für ein Burn-out. Sie realisieren nicht, dass Menschen, die ohne nennenswerte Pausen und regenerative Auszeiten anspruchsvolle und aufreibende Herausforderungen bewältigen, überdurchschnittlich häufig ausbrennen. Genau wie die Kerze, die an beiden Enden angezündet wird. Dazu kommt, dass in der Wirtschaft immer noch traditionelle männliche Werte dominieren, die den Einsatz konstruktiver Strategien im Umgang mit Stress erschweren. So behält man Angst und Anspannung lieber für sich, erlaubt sich auch am Wochenende keine Schwäche - dreht dann vielleicht im Gegenteil noch zusätzlich auf, vielleicht mit sportlichen Höchstleistungen oder mit ehrenamtlichen Engagements. Chronischer Schlafmangel degeneriert zur Heldentat. Genau diese Art von kumulierter Überbelastung ist es, die in der Folge zusätzlich zu Partnerschaftskrisen führt, wie Prof. Guy Bodenmann von der Universität Fribourg in umfassenden Studien zeigen konnte. Nach einer kürzlichen amerikanischen Umfrage - und in den USA sind die Zustände noch schlimmer - sind 68% aller Arbeitnehmer von Burn-out betroffen, und bei weitem nicht nur ältere Menschen. Dies ist kaum eine gute Grundlage für wirtschaftliche Produktivität. Oft liegen massgebliche Ursachen in den Unternehmen, dennoch ist erst einmal Selbsthilfe angesagt. 
Burnout in sieben Schritten 
1. Am Anfang steht der wachsende Druck am Arbeitsplatz, gekoppelt mit einem subjektiven Gefühl von Bedrohung - immerhin geht es letztlich um die eigene Existenz. Hoch qualifizierte Fachpersonen und Führungskräfte engagieren sich jetzt stärker, bleiben abends länger am Schreibtisch, verzichten öfters auf Pausen und Ferien. 
2. Nach mehreren Monaten oder wenigen Jahren weicht das starke Engagement einem Gefühl von Hoffnungslosigkeit und Demotivation. Erste negative Auswirkungen auf die Gesundheit, die Familie, das Beziehungsnetz und leider auch die Arbeitsqualität werden sichtbar. 
3. Es kommt zu deutlichen emotionalen 
Reaktionen wie Schuldzuweisungen, Depressionen, Aggressionen. Ein starkes Gefühl der inneren Leere stellt sich ein. Fatal ist jetzt der erhöhte Konsum von Genussmitteln wie Alkohol, da auf diese Weise das Energieniveau noch weiter reduziert wird. 
4. Zunehmend können anspruchslose Aufgaben nicht mehr effizient erledigt werden. Ein weiterer Abbau der Leistungsfähigkeit und der Arbeitsmotivation stellt sich ein. Flexibilität und Anpassungsfähigkeit - eigentlich wesentlich für den erfolgreichen Umgang mit Unsicherheit am Arbeitsplatz - nehmen rapide ab, ein Gefühl von Gleichgültigkeit dafür zu. 
5. Das emotionale und soziale Leben verflacht. Nichts macht mehr so richtig Freude, nur noch die allernötigsten sozialen Kontakte werden wahrgenommen. 
6. Nun stellen sich handfeste psychosomatische Reaktionen wie chronische Erschöpfung, Schlafstörungen, Gewichtszunahme, Abbau des sexuellen Appetits ein. 
7. Ein Zustand abgrundtiefer Verzweiflung kennzeichnet die letzte Phase. Es ist eine Minute vor zwölf für professionelle Hilfe. 
Keine äussere Sicherheit 
Es ist ein Irrtum zu glauben, dass immer noch längere Arbeitszeiten und das Auszehren der letzten persönlichen Kraftreserven letztlich den Arbeitsplatz sichern. Im Gegenteil. Im heutigen schnelllebigen und volatilen Arbeitsumfeld kann es neben der permanenten fachlichen Weiterbildung nur folgende Sicherheiten geben. 
1. Sorgfältige Pflege und Überwachung des eigenen körperlichen und mentalen Energieniveaus. 2. Eine überdurchschnittlich hohe Flexibilität und Offenheit für Neues, mit der schnell auf Neuentwicklungen reagiert werden kann. 
3. Ein solides Beziehungsnetz von Familie, Freunden sowie unterstützenden Geschäftskontakten. 
Gut ist es, die Tatsache zu verinnerlichen, dass es letztlich keine äusseren Sicherheiten gibt. Im Ernstfall geht es immer irgendwie weiter. Wie sagt doch das Sprichwort: «Not macht erfinderisch.» 
Positive Bewältigungsstrategie 
Ziel ist es, die Balance zwischen konstruktiven und destruktiven Bewältigungsmassnahmen zu halten. Destruktive Massnahmen sind mehr als zwei Tassen Kaffee pro Tag, der Dauerkonsum von Schlaf- und Beruhigungsmitteln, Alkohol tagsüber, sozialer Rückzug und Vernachlässigung persönlicher Interessen zugunsten der Arbeit. 
Positive Bewältigungsstrategien sind ein fröhliches Gesicht (dies wirkt erstaunlich gut, auch wenn es zuerst aufgesetzt scheint), jede Stunde ein Glas Wasser trinken, täglich wenigstens eine kurze Strecke an frischer Luft laufen, viel Früchte und Gemüse essen. Eigentlich sind diese Dinge bekannt. Vielleicht lohnt es sich auch, wieder einmal zu überlegen, was man sich vom Leben wirklich wünscht. Je nach Schlussfolgerung ist es dann Zeit für einen proaktiven Wechsel. Zu den weiteren konstruktiven Bewältigungsmassnahmen gegen Burnout gehören: 
- Ferien machen. Je länger und öfter, desto besser (auch Mini-Ferien über's Wochenende zählen). 
- Vor allem an Faktoren arbeiten, die sich wirklich beeinflussen lassen (Bewegung, Essgewohnheiten, Schlafmenge, soziale Beziehungen). 
- Energetisierende Mini-Pausen in den Tagesablauf einbauen (im Auto laut zur Lieblingsmusik singen, ein 10-minütiger Power-Nap zwischendurch oder ein paar Kniebeugen an frischer Luft). 
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