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Burnout — Interview mit dem Unternehmensberater und Fiihrungs-
kraftetrainer Joachim Simon tiber eine sich hiufende Zeiterscheinung

Brennen ohne auszubrennen

Wie kdnnen Fihrungskrafte verhindern, dass sie oder leitende Mitarbeiter in einen Burnout-
Zustand geraten’ Und wie sollten sie sich verhalten, wenn Mitarbeiter Burnout-Symptome zeigen?
Joachim Simon, Fihrungskrdftetrainer aus Braunschweig, gibt Antworten auf diese Fragen.

SWZ: Warum erleiden heute mehr
Mdnner und Frauen als friiher einen
Burnout?

Joachim Simon: Die Ursachen, war-
um mehr Menschen in einen Zustand
emotionaler Erschépfung mit reduzier-
ter Leistungsfihigkeit geraten, sind viel-
faltig. Eine Ursache ist die verdnderte
Arbeitswelt. So dominiert heute zum
Beispiel in vielen Bereichen eine kom-
plexe Projektarbeit mit vielen, haufig
unvorhersehbaren Risiken. Diese Un-
vorhersehbarkeit kann ein Gefiithl von
Ohnmacht auslésen. Daneben gibt es
gesellschaftliche Griinde.

Welche sind das?

Zum Beispiel die steigende Zahl der
Kleinstfamilien und Singlehaushalte.
Vielen Menschen fehlen heute priva-
te Unterstiitzer, die sie in Stresssitua-
tionen entlasten und ihnen Riickhalt
geben.

Sind Fiihrungskridfte stirker als
,hormale“ Mitarbeiter von einem
Burnout bedroht?

Ja und nein. Die meisten Fiihrungs-
krifte befinden sich in einer Sand-
wichposition, in der sie von vielen
Seiten mit Erwartungen konfron-
tiert werden. Das erhoht ihren Arbeits-
druck. Zudem haben sie in der Regel
mehr und komplexere Aufgaben als
Fachkrifte. Zugleich haben aber gera-
de Minner und Frauen in gehobenen
Fiihrungspositionen im Laufe ihrer be-

Auch in Siidtirol gibt es immer mehr Fille von Burnout, und die SWZ hat das ,,Aus-
gebranntsein” und dessen Ursachen wiederholt beschrieben. Im beigestellen Inter-
view gibt ein Fachmann Auskunft iiber Symptome und VorbeugemafRnahmen.

ruflichen Biografie meist Strategien
entwickelt, um mit Stress konstruktiv
umzugehen. Sie sagen bei Misserfol-
gen zum Beispiel: ,,Okay, es hat zwar
nicht geklappt, aber ich habe mein
Bestes gegeben.“ Der Misserfolg nagt
also nicht an ihrem Selbstwertgefiihl.
Sie behalten eine positive innere Ein-
stellung. Das beugt dem Gefiihl eines
Uberfordert-Seins vor.

Wie konnen Berufstditige sonst noch
einem Burnout vorbeugen?
Wichtig ist es, darauf zu achten, dass

man sich nicht wie ein Hamster im Lauf-
rad dreht und sich das Gefiihl verdich-
tet: Egal, wie sehr ich mich anstrenge,
ich schaffe es nicht mehr. Das heil3t,
wichtig ist es, bildhaft gesprochen, im-
mer mal wieder den FuR vom Gas zu
nehmen und zu reflektieren: Wie 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 hal-
ten. Und dann sollte man natiirlich
auch aktiv werden und an der Situati-
on sowie der eigenen inneren Einstel-
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lung arbeiten. Hierbei kann ein Coa-
ching helfen.

Was sind die Symptome fiir einen
Burnout?

Vom Burnout betroffen sind meist Men-
schen, die sich tiberdurchschnittlich
stark mit ihren Aufgaben identifizie-
ren und diese sehr gewissenhaft er-
fiillen mochten. Deshalb haben sie ir-
gendwann das Gefiihl ,alles wird mir
zu viel“. Ein erstes Warnzeichen ist
es, wenn Personen pausenlos arbeiten
und dabei zunehmend einen gehetz-

ten, verwirrten und frustrierten Ein-
druck machen. Ebenfalls ein Warnsi-
gnal ist es, wenn Personen sich sozial
isolieren. Ein weiteres Alarmsignal ist
es, wenn Mitarbeiter zunehmend tiber
Erschopfung, mangelnde Konzentrati-
onsfahigkeit sowie Angstzustinde kla-
gen oder verstiarkt zu ,Helfern“ wie Al-
kohol und Tabletten greifen.

Welchen Fiihrungsstil sollte ein

Chef wihlen, damit seine Mitarbei-
ter nicht ausbrennen?
Fihrungskréfte sollten ihre Mitarbeiter
zwar fordern, aber nicht tiberfordern.
Wann ein Mitarbeiter sich tiberfordert
fiihlt, hingt aber von vielen Faktoren ab
—zum Beispiel seinem Kénnen und sei-
ner Erfahrung, seiner Gesundheit und
korperlichen Verfassung, seinem Selbst-
wertgefiihl und Gefiihl respektiert zu
sein. Entsprechend wichtig ist es, dass
Fihrungskrifte sich bewusst Zeit fiir
ihre Mitarbeiter nehmen. Zeit, um ih-
nen zu erkldren, warum ihre Aufgaben
wichtig sind, Zeit, um ihnen die erfor-
derliche Unterstiitzung zu gewdhren,
Zeit, um zu erkennen, wann ein Mitar-
beiter iiberfordert ist —sei es aus rein be-
ruflichen Griinden oder weil er gerade
privat noch einige Baustellen hat. Am
Arbeitsplatz sollte zudem kein Klima
der Angst bestehen, bei dem die Mitar-
beiter stets befiirchten miissen: Wenn
ich die Erwartungen nicht erfiille, ste-
he ich auf der Abschussliste.

Was sollte eine Fiihrungskraft tun,
wenn trotzdem ein Mitarbeiter An-
zeichen eines drohenden Burnouts
zeigt?

Das Gespriach mit dem Mitarbeiter su-
chen, um zu kléren: Ist der Mitarbei-
ter zur Zeit Giberfordert? Bendtigt er
eine Unterstiitzung oder Entlastung?
Befindet sich ein Mitarbeiter aufgrund
eines Burnouts aber beispielsweise be-
reits in einem Zustand von Apathie und
Depression, dann sollte professionelle
Hilfe in Anspruch genommen werden,
denn Fiihrungskrifte sind keine Thera-
peuten. Deshalb sollte sich ihr Haupt-
augenmerk auf die Burnout-Praven-
tion richten.
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