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»Fiihrungskritte sind keine
Therapeuten«

WIE KONNEN FUHRUNGSKRAFTE VERHINDERN, dass sie
selbst oder ihre Mitarbeiter in einen Burnout-Zustand
geraten? Und wie sollten sie sich verhalten, wenn Mitar-
beiter Burnout-Symptome zeigen. Fiithrungskriftetrainer
Joachim Simon gibt Antworten auf diese Fragen.

(+) PLUS: Warum kimpfen heute mehr
Minner und Frauen als frither mit einem
Burnout?

Joachim Simon: Die Ursachen, warum
mehr Menschen in einen Zustand emoti-
onaler Erschépfung mit reduzierter Leis-
tungsfihigkeit geraten, sind vielfiltig. Eine

Ursache ist die verinderte Arbeitswelt. So
dominiert heute zum Beispiel in vielen Be-
reichen eine komplexe Projektarbeit mit vie-
len, hdufig unvorhersehbaren Risiken. Diese
Unvorhersehbarkeit kann ein Gefiihl von
Ohnmacht auslgsen. Daneben gibt es gesell-
schaftliche Griinde.

(+) PLUS: Welche gesellschaftlichen Griin-
desind das?

Simon: Zum Beispiel die steigende Zahl der
Kleinstfamilien und Singlehaushalte. Vielen
Menschen fehlen heute private Unterstiitzer,
die sie in Stresssituationen entlasten.

(+) PLUS: Sind Fithrungskrifte stirker als
»normale« Mitarbeiter von einem Burnout
bedroht?

Simon: Ja und nein. Die meisten Fithrungs-
krifte befinden sich in einer Sandwichposi-
tion, in der sie von vielen Seiten mit Erwar-
tungen konfrontiert werden. Das erhoht
ihren Arbeitsdruck. Zudem haben sie in
der Regel mehr und komplexere Aufgaben
als Fachkrifte. Zugleich haben aber gera-
de Minner und Frauen in gehobenen Fith-
rungspositionen im Laufe ihrer beruflichen
Biografie meist Strategien entwickelt, um
mit Stress konstruktivumzugehen. Sie sagen
bei Misserfolgen zum Beispiel: »Okay, es hat
zwar nicht geklappt, aber ich habe mein Bes-
tes gegeben.« Der Misserfolg nagt also nicht
an ihrem Selbstwertgefiihl. Sie behalten eine
positive innere Einstellung. Das beugt dem
Gefiihl eines Uberfordertseins vor.

(+) PLUS: Wie kann man nun einem
Burnout vorbeugen?

Simon: Wichtig ist es, darauf zu achten,
dass man sich nicht wie ein Hamster im
Laufrad dreht und sich das Gefiihl verdichtet:
Egal, wie sehr ich mich anstrenge, ich schaffe
es nicht mehr. Das heifit, wichtig ist es, bild-
haft gesprochen, immer mal wieder den Fuf}
vom Gas zu nehmen und zu reflektieren: Wie

TIPP ZUR BURNOUT-
PRAVENTION

»> Als erstes Hotel in Osterreich wurde

das Falkensteiner Hotel & Spa Bleibergerhof
von der ,, ARGE Burnout" fiir professionelle
Burnout-Pravention zertifiziert. Neben der von
Gault Millau mit einer Haube geadelten Kiiche
und dem 2.500 Quadratmeter grofen Acqua-
pura-SPA-Wellnessbereich bietet Falkensteiner
ein modular aufgebautes Burnout-Préventiv-
programm mit Personal Trainer. Den Einstieg in
das Programm markiert ein wissenschaftlich
fundierter Test, darauf aufbauend wird ein
individuelles Programm, bestehend aus Medi-
tation, Massagen und Entspannungstraining,
erstellt.
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bin ich eigentlich unterwegs? Hetze ich nur
noch durchs Leben? Was will ich und was
tue ich denn eigentlich? Wichtig ist zudem,
sich korperlich fit zu halten. Und dann soll-
te man naturlich auch aktiv werden und
an der Situation sowie der eigenen inneren
Einstellung arbeiten. Hierbei kann ein Coa-
ching helfen.

(+) PLUS: Was sind die Symptome fiir ein
Burnout?

Simon: Vom Burnout betroffen sind meist
Menschen, die sich iiberdurchschnittlich
stark mit ihren Aufgaben identifizieren und
diese sehr gewissenhaft erfiillen mochten.

»IM KAMPF GEGEN BURNOUT MUSS DAS HAUPT-
AUGENMERK AUF DIE PRAVENTION GERICHTET
WERDEN«, sagt Fiihrungskrdftetrainer
Joachim Simon.

Deshalb haben sie irgendwann das Gefiihl
»Alles wird mir zu viel«. Ein erstes Warnzei-
chen ist, wenn Personen pausenlos arbeiten
und dabei zunehmend einen gehetzten, ver-
wirrten und frustrierten Eindruck machen.
Ebenfalls ein Warnsignal ist, wenn Personen
sich sozial isolieren. Ein weiteres Alarmsig-
nal ist, wenn Mitarbeiter zunehmend tiber
Erschopfung, mangelnde Konzentrations-
fahigkeit sowie Angstzustinde klagen oder
verstirkt zu solchen »Helfern«wie Alkohol
und Tabletten greifen.

(+) PLUS: Welchen Fiihrungsstil sollte
ein Chef wihlen, damit seine Mitarbeiter
nicht ausbrennen?

Simon: Fihrungskrifte sollten ihre Mit-
arbeiter zwar fordern, aber nicht iiberfor-
dern. Wann ein Mitarbeiter sich iiberfor-
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DIE ZWOLF STADIEN DES BURNOUTS

>> Den Begriff Burnout kennt man seit 1974, er stammt vom deutsch-amerikanischen Psychoanaly-
tiker Herbert Freudenberger. Der von Freudenberger analysierte Verlauf der verschiedenen Stadien

ist heute noch giiltig:

1. Zwang, sich zu beweisen. Begeisterung und
Einsatzbereitschaft werden von libertriebenem
Ehrgeiz abgeldst. Eigene Grenzen und Riick-
schldge werden nicht mehr akzeptiert.

2. Verstirkter Einsatz. Es iberwiegt der
Drang, alles selbst machen zu miissen. Das Ar-
beitspensum wdchst, man fiihlt sich unentbehr-
lich, kann nicht mehr delegieren.

3. Vernachlissigen der eigenen Bediirf-
nisse. Bediirfnisse wie Essen, Pausen, Entspan-
nung oder Ruhe treten in den Hintergrund.
Soziale Kontakte werden vernachldssigt. Erste
korperliche Symptome wie Verspannungen,
Kopfschmerzen, Unruhe oder Verdauungs-
probleme treten auf.

4. Verdringung von Konflikten. Konflikte
und Probleme werden bewusst ignoriert und
verdrangt, um die Arbeitsfahigkeit zu erhalten.
Fehlleistungen im Job hdufen sich, man wird
unpiinktlich oder verwechselt Termine.

5. Umdeuten von Werten. Die Prioritten im
Leben verschieben sich. Die Arbeit steht {iber
allem, dabei sinkt die Leistungsfahigkeit aber
weiter ab.

6. Verstrkte Verleugnung der aufgetre-
tenen Probleme. Man kapselt sich von der
Umwelt ab, Zynismus, Ungeduld und Intole-
ranz treten verstarkt auf. Die Uberlastung
wird verleugnet, dafiir nehmen Konflikte
im Umfeld zu. Soziale Kontakte werden als

dert fiihlt, hangt aber von vielen Faktoren ab
—zum Beispiel seinem Konnen und seiner
Erfahrung, seiner Gesundheit und korper-
lichen Verfassung, seinem Selbstwertgefiihl
und Gefiihl, respektiert zu sein. Entspre-
chend wichtig ist es, dass Fithrungskrifte
sich bewusst Zeit fiir ihre Mitarbeiter neh-
men. Zeit, um ihnen zu erkliren, warum ih-
re Aufgaben wichtigsind, Zeit, um ihnen die
erforderliche Unterstiitzung zu gewihren,
Zeit, um zu erkennen, wann ein Mitarbeiter
iiberfordert ist — sei es aus rein beruflichen
Griinden oder weil er gerade privat noch ei-
nige Baustellen hat. Am Arbeitsplatz sollte
zudem kein Klima der Angst bestehen, bei
dem die Mitarbeiter stets beftirchten miis-
sen: Wenn ich die Erwartungen nicht erfiil-
le, stehe ich auf der Abschussliste.

(+) PLUS: Was sollte eine Fithrungskraft
tun, wenn trotzdem ein Mitarbeiter An-

belastend und anstrengend empfunden.

7. Endgiiltiger Riickzug aus der Umwelt
Orientierungs- und Hoffnungslosigkeit treten
auf. Das soziale Netz wird als feindlich erlebt.
Viele flichten in diesem Stadium in Suchtver-
halten, Erstzbefriedigungen werden gesucht
(Alkohol, Essen, Medikamente).

8. Deutliche Verhaltensanderungen. Die
Verhaltensénderungen sind jetzt nicht mehr zu
leugnen. Es dominieren Aggression, Intoleranz
und eine hohe Reizbarkeit. Aufgrund von Er-
schopfung kommt es zu hdufigen Fehlzeiten und
zu Gleichgiltigkeit gegeniiber der Umwelt.

o, Depersonalisation. Das Gefiihl fiir sich
selbst geht verloren. Man funktioniert nur noch
wie ferngesteuert. Es kommt zu einem Wahrneh-
mungsverlust und zu Gefiihlen der Sinnlosigkeit.

10. Innere Leere Gefiihl der Mutlosigkeit, der
Leere und des inneren Abgestorbenseins. Es
treten Symptome wie Angstgefiihle und Panik-
attacken auf. Auperdem kann es zu exzessivem
Suchtverhalten kommen.

11. Depression Interesse, Initiative und Moti-
vation sind nicht mehr vorhanden. Gefiihle der
Sinn- und Hoffnungslosigkeit iiberwiegen. Die
Betroffenen haben keine Zukunftsvisionen mehr.

12. Volliges Burnout Der Organismus ver-
sagt, und es kommt zum totalen geistigen, kor-
perlichen und emotionalen Zusammenbruch.

zeichen eines drohenden Burnouts zeigt?
Simon: Das Gesprich mit dem Mitarbei-
ter suchen, um zu kldren: Ist der Mitarbei-
ter zurzeit iiberfordert? Benotigt er Unter-
stiitzung oder Entlastung? Befindet sich ein
Mitarbeiter aufgrund eines Burnouts aber
etwa bereits in einem Zustand von Apathie
und Depression, dann sollte professionelle
Hilfe in Anspruch genommen werden, denn
Fuhrungskrifte sind keine Therapeuten.
Deshalb sollte sich ihr Hauptaugenmerk
auf die Burnout-Pravention richten. W

JOACHIM SIMON ist Inhaber der Unterneh-
mensberatung simonconsult, Braun-
schweig, die inihren Seminaren Fih-

rungskraften unter anderem Strategien
vermittelt, wie sie in ihrem Arbeitsalltag
»brennen, ohne auszubrennen.

E-MAIL: info@simonconsult.com
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