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BURN-OUT

Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

ob in den Medien oder Uber personliche Kontakte:
Fast jeder hat schon einmal von ,,Burn-out” gehort.
Burn-out ist ein englischer Ausdruck und bedeutet
wortlich ,,ausbrennen”. Doch was genau steckt hinter
diesem Begriff? Wer ist gefdhrdet? Und kann man
einem Burn-out vorbeugen?

Antworten auf diese Fragen liefert Innen
unsere Broschure.

Sie konnen sich zu diesem und weiteren Themen
auf unserer Homepage gesundheitswelt.allianz.de
gerne informieren.

FUr weitere Fragen stehen wir Ihnen gerne von
Montag bis Freitag von 8 bis 20 Uhr

unter unserer kostenlosen Telefonnummer

08 00.4 10 01 03 zur Verfugung.

Eine informative und hilfreiche Lektlre
wunscht Ihnen

lhre Allianz Private Krankenversicherung
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as Ist
Burn-out?

Burn-out, ausgebrannt sein — das Thema ist seit
einiger Zeit allgegenwartig. Der Begriff vom
Ausgebranntsein ist so bildhaft, dass jeder zu
wissen glaubt, worum es sich dabei handelt.

Ob aus Politik, Sport, Musikbran-
che oder Spitzengastronomie:
Viele Menschen haben sich 6ffent-
lich als Betroffene zu erkennen
gegeben.

In der Regel versteht man unter
Burn-out einen arbeitsbeding-
ten Zustand der Uberforderung.
Er geht einher mit korperlicher
und psychischer Erschopfung,
Lustlosigkeit und Leistungsabfall
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bis hin zum vollstandigen Zu-
sammenbruch. Hinzu kommen
oft korperliche Symptome wie
Magen-Darm-Beschwerden,
Schmerzen oder Schlafstorungen.

Lange Zeit gab es fur Burn-out
keine verbindliche Definition.
Inzwischen ist Burn-out im medi-
zinischen Diagnosekatalog, der
,Internationalen statistischen Klas-
sifikation der Krankheiten und Ver-
wandter Gesundheitsprobleme”
(ICD) enthalten — und wird hier als
,Syndrom, das aus chronischem
Stress am Arbeitsplatz hervorgeht,
der noch nicht erfolgreich bewdl-
tigt wurde” bezeichnet.

Die Schwierigkeit der
Abgrenzung

Dennoch bleibt der Begriff un-
scharf und eine Abgrenzung
schwierig. So werden auch kurz-
fristige Phasen der Uberforderung
und Erschopfung von Betroffenen
schnell als Burn-out eingestuft.

Noch gravierender ist, wenn
Depressionen als Burn-out fehl-
interpretiert werden, denn die
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Grenzen sind hier aufgrund der
Uberlappenden Symptome flie-
Bend. Ein Burn-out kann zudem in
eine Depression minden — muss
dies aber selbstverstandlich nicht.
Insgesamt besteht damit die
Gefahr, dass eine Depression nicht
rechtzeitig erkannt und angemes-
sen behandelt wird. Hier ist eine
genaue arztliche Diagnosestellung
sehr wichtig.

Ausspannen, Wellness oder ein
Urlaub mogen bei beginnendem
Burn-out helfen. In einem spateren
Stadium oder bei einer vorliegen-
den Depression ist das jedoch der
falsche Ansatz und kann die Be-
schwerden sogar noch verstdrken.
Menschen mit einer Depression
sollten unbedingt in fachdrztliche
oder psychologische Betreuung.
Denn hier helfen nur Medikamente
und/oder eine Psychotherapie.

Wenn Sie also der Meinung sind,
Sie konnten von Burn-out betrof-
fen sein, sollten Sie zur Einordnung
Ihrer Symptome und Beschwerden
mit einem Arzt oder einer Arztin

Ihres Vertrauens sprechen. Bei Be-
darf werden Sie dann auch an die
richtigen Ansprechpartner:innen
weitervermittelt.

Besser ausgebrannt als
depressiv?

Die Versuchung, eine Depression
als Burn-out zu deklarieren ist flr
viele groB. Denn Burn-out billigt
man leistungsbereiten, starken
Menschen zu. Depressionen hin-
gegen werden noch immer oft —
und vollig zu Unrecht — als Anzei-
chen psychischer Instabilitat und
Schwache gewertet. Dabei konnen
Depressionen jeden treffen — auch
mental starke Menschen.

Langst ist die Diagnose Burn-out
nicht mehr auf bestimmte Berufs-
gruppen beschrankt. Galten
anfangs vor allem Menschen aus
Gesundheitsberufen als gefahrdet,
wird die Erkrankung inzwischen
bei Menschen aller Berufssparten
diagnostiziert. Auch auBBerberuf-
liche Faktoren konnen Burn-out
verursachen. Ein gutes Beispiel da-
fur ist die Pflege von Angehorigen.

Ebenfalls abgerickt ist man inzwi-
schen von der Vorstellung, dass
einem , Ausbrennen” zundchst ein
~Brennen” vorangegangen sein
muss. Entscheidend ist vielmehr,
dass die Arbeitsbedingungen
subjektiv als belastend empfun-
den werden. Daher kann sich ein
Burn-out auch entwickeln, ohne
dass die betreffende Person zuvor
UbermaBig engagiert war. Sogar
wer in seinem Beruf zu wenige
Herausforderungen hat, kann
ausbrennen; ein Zustand, der als
.Bore-out” bezeichnet wird (,,to be
bored” kommt aus dem Englischen
und bedeutet ,sich langweilen”).
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Zum Thema Depression
haben wir eine gesonderte
Broschure erstellt.

Sie konnen diese kostenlos
unter der Telefonnummer
08 00.4 10 01 03 anfordern.
Oder besuchen Sie uns auf
unserer Homepage
gesundheitswelt.allionz.de/
infothek.

Dort stehen fur Sie diese
und weitere Broschtiren
zum Download bereit.
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Wie Burn-out
entsteht

Niemand ist gefeit. Burn-out kann Frauen
wie Manner aller beruflichen Betdatigungsfelder
gleichermaf3en treffen.

Allerdings sind manche Menschen
anfalliger als andere. Die Grenzen,
ab wann jemand seine Aufgaben
als Uber- oder unterfordernd emp-
findet, sind je nach Fall sehr unter-
schiedlich. Ein Arbeitspensum, bei
dem die eine Person erst warmlauft,
Uberfordert die andere bereits.

Egal worin die Ursache flr das
Ausbrennen liegt, die psychischen
und physischen Reserven sind
irgendwann aufgebraucht. Be-
schleunigt wird der Weg in das
Burn-out, wenn ein hohes Ar-
beitspensum nicht entsprechend
honoriert wird; in welcher Form
auch immer. Die Enttduschung ist
dann grof3 und verdirbt die Freude
und Motivation an der Arbeit.

Inneres Burn-out-Risiko:
Uberengagement

Vor allem dynamische, sehr ehr-
geizige Menschen sind hiervon
betroffen. Sie stecken sehr viel
Energie und Zeit in ihre Arbeit,
sind hoch motiviert und zeigen
enormen Eifer. Uberstunden sind
fur solche Menschen ebenso
selbstverstandlich wie standige
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Verfugbarkeit. Die Arbeit macht
Freude, sie fUhlen sich voller Elan.
Dabei lassen die Betroffenen
auBer Acht, dass sie daflr Privat-
leben und Hobbys zurlickstellen.
Und sie merken kaum, dass sie sich
selbst Uberfordern. An ein drohen-
des Burn-out denken sie nicht.

Solche , Energiebindel” konnen
ein derartiges Pensum oft lange
und schadlos leisten, ohne auszu-
brennen. Voraussetzung ist, dass
der Ertrag dem Einsatz gerecht
wird. Sei es durch Lob, beruflichen
Aufstieg oder finanzielle Zuwen-
dungen. Was hier als angemesse-
ne Belohnung empfunden wird,
ist sehr subjektiv. Erreichen sie ihre
ehrgeizigen, selbst gesteckten
Ziele aber nicht, sind sie frustriert.

Wer sich abrackert und das Ge-
fuhl hat, weder entsprechende
Anerkennung noch ein angemes-
senes Gehalt zu bekommen, fihlt
sich ungerecht behandelt und ist
enttduscht. Ahnliches gilt, wenn
jemand fest damit rechnet, dass
das Erreichen eines bestimmten
Ziels groBe Befriedigung bereiten
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wird — und diese dann geringer als
gedacht ausfallt.

AuBeres Burn-out-Risiko:
Uberforderung

Bei Anderen ist der Druck nicht
hausgemacht, sondern kommt von
auBen. Studienbeginn, neuer Job,
beruflicher Aufstieg, anspruchs-
volle Vorgesetzte oder eine ent-
sprechende Auftragslage. AuBere
Umstdnde, die Herausforderungen
bedeuten.

So erfordern Neuanfdange im Le-
ben ein hoheres Maf3 an Einsatz,
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um sich in der neuen Situation
zurechtzufinden. Da kann es schon
passieren, dass das Selbstbild
erschuttert wird, wenn nicht alles
so glatt lduft wie erwartet.

Besonders betroffen sind Men-
schen mit einem geringen Selbst-
wertgeflhl. Sie vermeiden es,
anzuecken, sind konfliktscheu und
versuchen, es allen Recht zu ma-
chen. Das fuhrt dazu, dass sie eige-
ne Bedurfnisse hintanstellen und
sich zu viel Arbeit aufhalsen lassen.
Hinzu kommt, dass sie besonders
viel Anerkennung brauchen.

DIE WICHTIGSTEN
INNEREN RISIKO-
FAKTOREN FUR
BURN-OUT SIND:

* Perfektionismus
« groBer Ehrgeiz

- alle Aufgaben selbst erledigen
wollen, nicht delegieren kdnnen

» Zweifel am Sinn der gestellten
Aufgaben

* der Selbstwert wird Gber erreichte
Ziele definiert

* unrealistisch hoch gesteckte Ziele

 es werden keine eigenen Ziele
definiert

» es werden hohe Erwartungen an
die Belohnung gestellt

* personliche Schwdchen werden
nicht eingestanden

 Schwierigkeiten, ,Nein” zu sagen

BURN-OUT

AUSSERE
FAKTOREN, DIE DAS

BURN-OUT-RISIKO
ERHOHEN:

* Arbeitstberlastung

» Mangel an Kontrolle tber die
eigene Tatigkeit

« fehlende Anerkennung

* mangelnde Belohnung

« Geflihl der Ungerechtigkeit
* birokratische Hiirden

« Aufgaben, die im Konflikt mit den
eigenen Wertvorstellungen stehe

« fehlende Unterstlitzung durch
Familie und Freunde

* ungeloste Konflikte mit
Vorgesetzten, Mitarbeitern
oder Kollegen

n
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Wie dul3ert sich
Burn-out?

Wie sich Burn-out duf3ert,
ist von Mensch zu Mensch
ganz unterschiedlich.

Je mehr der folgenden
Anzeichen vorliegen und
je ausgepragter sie sind,
desto wahrscheinlicher ist
ein Burn-out.

Emotionale Erschopfung
Hauptsymptom ist die emotionale
Erschopfung. Menschen, die unter
Burn-out leiden, fihlen sich vor

allem Uberfordert und ausgelaugt.

Ihre korperlichen und seelischen
Reserven sind aufgezehrt. Auch
alltagliche Aufgaben sind ihnen
dann zu viel. Sie fuhlen sich ener-
gielos und mude. Von Burn-out
Betroffene reagieren zudem meist
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auf Verdnderungen jeglicher Art
ablehnend, da auch der Bruch mit
der Routine Kraft kostet.

Seelische Abstumpfung,
Verflachung der Gefiihle
Burn-out kann auch mit einem
Verlust an Emotionen einhergehen.
Die Betroffenen verlieren nicht

nur die Lust an der Arbeit; auch
Hobbys und Freizeitaktivitaten

BURN-OUT

gegenuber werden sie gleichgul-
tig. Sie flhlen sich oft gelangweilt,
soziale Kontakte verlieren an
Bedeutung: Sie ziehen sich von
Freunden und Familie zurtck.

Verbitterung und Zynismus
Enttduschte Erwartungen und
wachsende Frustration flihren
dazu, dass vormals hoch motivierte
Mitarbeitende sich von ihrer Arbeit
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distanzieren und nur noch Dienst
nach Vorschrift machen. Die Ur-
sache flr ihren Zustand sehen sie
ausschlieBlich in dem nunmehr als
unbefriedigend und ausbeuterisch
empfundenen Arbeitsverhdltnis.

In ihrer Verbitterung reagieren sie
hdaufig zynisch, sind reizbar und
aggressiv. AuBerdem neigen sie
dazu, die Arbeit und mitunter auch
Vorgesetzte, Kolleg:innen und
selbst Kund:innen oder Schutzbe-
fohlene abzuwerten.

Verlust des Selbstbewusstseins
Bei anderen richtet sich der Frust
weniger gegen die Umwelt als
gegen sich selbst. Weil sie das
Arbeitspensum auf Dauer nicht
bewadaltigen konnen, denken sie,
versagt zu haben. Ihr Selbst-
bewusstsein schwindet, sie reagie-
ren nervos und Uberdngstlich.

Schwindende Leistungsfahigkeit
Letztendlich schlagt sich Burn-out
direkt auf die mentale Leistungsfa-
higkeit nieder. Die Konzentrations-
fahigkeit leidet, Flichtigkeitsfehler
haufen sich, Termine werden ver-
gessen. Die Kreativitat bleibt auf
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der Strecke. Komplexe Aufgaben
werden nur noch mit Mihe bewal-
tigt. Differenziertes Denken kostet
unverhdltnismdBig viel Energie
und fallt zunehmend schwer. Das
fUhrt zu zusdtzlichem Stress.

Psychosomatische Beschwerden
Die seelische Last entladt sich fast
zwangsldufig in korperlichen
Symptomen. Neben dem allgemei-
nen Erschopfungsgefihl treten oft
psychosomatische Beschwerden

wie Kopf- und Rlckenschmerzen,
Schlafstorungen oder Magen-
Darm-Probleme auf. Da auch die
Immunabwehr unter dem Stress
leidet, erkranken Menschen mit
Burn-out haufiger an Infekten.

Verzweiflung und Depression
Wird die Uberlastung nicht recht-
zeitig erkannt, konnen Betroffene
in einen Zustand umfassender
Verzweiflung geraten und schlief3-
lich in eine Depression.

Die Betroffenen verlieren die
Hoffnung auf eine Besserung
ihres Zustands und empfinden
das Leben als sinnlos.

BURN-OUT
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Wie lasst sich
Burn-out
diagnostizieren?

Derzeit gibt es fur Burn-out keine
einheitlichen Diagnosekriterien.

Problematisch ist, dass sich
Burn-out-Symptome mit jenen
verschiedener anderer Erkran-
kungen Uberschneiden. So sind
Antriebslosigkeit, Mutlosigkeit
und Verzweiflung typisch fir die
Depression. Die massive Erschop-
fung ahnelt wiederum Symptomen
eines chronischen Erschopfungs-
syndroms (Chronic fatigue syn-
drome, CFS), das gekennzeichnet

BURN-OUT

ist durch geistige und korperliche
Erschopfung bisher noch ungeklar-
ter Ursache.

Zur Feststellung eines Burn-outs
werden spezielle Fragebogen he-
rangezogen. Besonders verbreitet
ist dabei das sogenannte ,,Mas-
lach Burn-out Inventory” (MBI),
das bereits 1981 in einer ersten
Version entwickelt wurde.

Der klassische Test enthdlt 22 Fragen, die drei Dimensionen
des Burn-out-Syndroms erfassen:

VERFLACHUNG

EMOTIONALE
ERSCHOPFUNG

REDUZIERTE
LEISTUNGS-
FAHIGKEIT

DER GEFUHLE
(DEPERSONA-

LISATION)
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Kleiner
Burn-out-

Check

Anhand der folgenden zwolf
Aussagen konnen Sie testen, ob
bei lhnen ein Risiko flr Burn-out
besteht.

Stimmen Sie mehreren dieser
Aussagen in hohem Maf3e zu,
konnte das auf eine Gefdhrdung
hinweisen. Bitte beachten Sie
jedoch, dass der Test keine
Diagnose stellen kann. Zur
Abkldrung sollten Sie daher in
einem solchen Fall einen Arzt oder
eine Arztin aufsuchen, um das
weitere Vorgehen zu besprechen.
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Ich flihle mich emotional ausgelaugt
und erschopft.

Meine Arbeit macht mir keine
Freude mehr.

Ich interessiere mich weniger fir
andere Menschen als friher.

Ich kann mich schlechter konzen-
trieren als friiher und mir passieren
haufiger Fliichtigkeitsfehler.

Ich vernachldssige meine Hobbys.

Ich leide seit einiger Zeit unter
Magen-Darm-Problemen, Schmer-
zen oder Schlafstérungen.

Ich bin reizbar und gehe schnell
in die Luft.

Ich habe das Geflihl, dass meine Ar-
beit nicht genug wertgeschatzt wird.

Meine Arbeit erscheint mir sinnlos.

Ich fihle mich niedergeschlagen und
verzweifelt.

Selbst alltagliche Aufgaben werden
mir zu viel.

Ich bin zynischer als friiher.

BURN-OUT

Wie kann man Burn-out
behandeln?

Es ist wichtig, sich schnellstmoglich professionelle Hilfe zu suchen.
Unbehandelt kann es sonst in schweren Fallen zu einer dauerhaften

Arbeitsunfahigkeit kommen.

Anfangs, wenn die Erschopfung
der betroffenen Person noch nicht
alle Kraft geraubt hat, reicht unter
Umstdnden schon eine psycholo-
gische Kurztherapie®. Sie bekommt

ein besseres Gespur fur ihre per-
sonlichen Belastungsgrenzen und
erarbeitet sich neue Kompetenzen
zur Losung von Konflikten und
Problemen.

Ist das Burn-out schon weiter
vorangeschritten, empfiehlt sich
eine Psychotherapie?, die je
nach Schweregrad ambulant
oder auch stationar erfolgt.

! Bitte beachten Sie die tarifabhdngigen
Erstattungsvoraussetzungen. Informationen
zu lhrem versicherten Tarif erhalten Sie unter
der Telefonnummer 08 00.4 10 01 03 kostenfrei
montags bis freitags von 8 bis 20 Uhr.

Im Rahmen einer Verhaltensthe-
rapie lernt der oder die Patient:in
beispielsweise, innere Antreiber
zu erkennen und abzulegen, die
das Ausbrennen fordern. Bei einer
tiefenpsychologisch fundierten
Therapie wird ein stabileres Selbst-
wertgefiuhl aufgebaut. Damit ver-
ringert sich die Abhdangigkeit von
dauBerer Anerkennung, die oft der
eigentliche Grund fir Gbergro3es
Engagement ist.

Ergdnzend zu therapeutischen MaBnahmen
unterstiitzen Entspannungstechniken®

wie Autogenes Training oder Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson den
Weg aus dem Burn-out.
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Wie Sie Burn-out
vorbeugen

Bis zu einem gewissen Grad hat jeder sein
Burn-out-Risiko selbst in der Hand.

In groBem Mafe entscheidend
fur die psychische Gesundheit und
die Widerstandsfahigkeit gegen
die Belastungen des Alltags ist die
sogenannte Resilienz. ,,Resilienz”
bezeichnet die Fahigkeit, Stress,
schwierige Situationen, Schick-
salsschldge und dhnliches zu
bewadaltigen, ohne daran zu ver-
zweifeln. Diese Fahigkeit kann
man lernen und trainieren. Die
Idee dahinter basiert darauf, dass
die tagtdaglichen Anforderungen
des Lebens mit einer positiven
inneren Grundhaltung leichter zu
meistern sind. Sieben Aspekte, die
zu einer solchen positiven inneren
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Grundhaltung beitragen, hat man
identifiziert:

Optimismus

Versuchen Sie, eine lebensbeja-
hende, positive Einstellung an den
Tag zu legen. Betrachten Sie Kri-
sen als zeitlich begrenzte Phasen.

Akzeptanz

Menschen mit einem schwachen
Selbstwertgefihl definieren sich
haufig Uber berufliche Erfolge.
Sie sind abhdngiger von Lob und
Anerkennung als andere. Daher
sind sie eher bereit, sich zu Uber-
fordern.

Krisen und Tiefschldge gehdren zum Leben.
Nicht alles lasst sich dndern oder
vermeiden. Das zu akzeptieren, hilft, wenn
es mal nicht rund lauft.

BURN-OUT
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Losungsorientierung
Konzentrieren Sie sich nicht auf
Probleme, die Sie haben, sondern
auf deren Losung. Es gibt hierflr
kreative Losungsstrategien, die
man lernen kann.

Aufgeben der Opferrolle

Lassen Sie sich nicht in die passive
Rolle drangen. Man kann vielleicht
nicht alles, aber doch meist einen Teil
verandern. Bestimmen Sie Ihr Leben!

Gestalten Sie Ihr Leben so weit wie moglich
selbst. Tragen Sie selbst Verantwortung fir
das Ausmaf |hrer Belastungen.

Verantwortung Gibernehmen
Oft sind es nicht die Anderen, die
einem das Meiste abverlangen,

sondern wir selbst. Die innere Stim-

me verlangt: ,Sei perfekt!” oder
~Mach es allen recht!”. Wer seine
inneren Antriebsfaktoren entlarvt,
kann sie entmachten und den
Anspruch an sich selbst auf ein
gesundes Maf3 reduzieren.
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Netzwerk aufbauen und nutzen
Jeder Mensch kommt irgendwann
an seine Grenzen. Es ist hilfreich,
dann auf Andere vertrauen zu
konnen. Denn: Geteiltes Leid ist
halbes Leid.

Zukunftsorientierung

Wer weiB3, welche Bedurfnisse

er oder sie hat und welche Ziele
ihm oder ihr personlich wichtig
sind, kann seine Krafte gezielter
einsetzen und Frustrationen
vermeiden. Das fihrt zu mehr
Zufriedenheit — und wer zufrieden
ist, kann auch hohe Belastungen
besser aushalten.

Schicksalsschldge und andere
tiefgreifende Ereignisse konnen
Sie oft nicht vermeiden. Gegen
Stress konnen Sie jedoch angehen,
denn Stress entsteht im Kopf. Das
klassische Stressmanagement
kennt einige einfache Methoden:

* Teilen Sie Ihre Aufgaben ein:
nach wichtig und unwichtig,
dringend und weniger dringend.

* Delegieren Sie Aufgaben. Trauen
Sie auch anderen etwas zu.

* Blocken Sie rechtzeitig neue
Aufgaben ab, bevor der
Terminkalender aus den Nahten
zu platzen droht.

BURN-OUT

Eine der wichtigsten Waffen
gegen Stress ist Bewegung.
Hierbei werden Stresshormone wie
Adrenalin und Cortisol abgebaut.
Wer sich daruber hinaus gesund
erndhrt und Stimulanzien wie
Alkohol, Kaffee und Nikotin nur in
MaBen konsumiert, starkt neben
seiner korperlichen auch seine
seelische Belastbarkeit.

Setzen Sie sich selbst Ziele.
Nehmen Sie sich konkrete Dinge
vor. Der Blick in eine positive
Zukunft unterstitzt dabei, mit
aktuellen Belastungen besser
klarzukommen.

Wir hoffen, dass Ihnen diese Broschtire

Anregungen und wertvolle Informationen
geben konnte. Sie kann jedoch in keinem Fall
einen notwendigen Arztbesuch ersetzen.
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