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Ausgebrannt - Wege aus der Burnout-Krise

Ein typisches Kennzeichen des Ausbrennens ist der Verlauf in Phasen. Es ist nicht so, als ob ein heftiger Windstoß die Flam​me mit einem Schlage löscht. Vielmehr durchläuft der Ar​beitsüberdrüssige von der lodernden Aufbruchstimmung bis zum Verglimmen des letzten Funkens charakteristische Sta​dien. 

Phase 1: Enthusiasmus (Begeisterung) / Idealismus (Glaube ans Gute)

„Es beginnt feurig“

Der brennende Start in das Berufsleben

Phase 2: Realismus (Wirklichkeitsnähe) / Pragmatismus (praktischer Nutzen)

„Die Flamme brennt“

Die gesunde Bewältigung des Arbeitsalltags

Phase 3: Stagnation (Stillstand, Stockung) / Überdruss

„Der Funkenflug wird matter“

Die ersten Anhaltspunkte der Burnout-Gefahr

Phase 4: Frustration (Enttäuschung) / Depression (Niedergeschlagenheit)
„Arbeiten auf Sparflamme“

Die Arbeitskraft wird auf das Notwendigste reduziert

Phase 5: Apathie (Teilnahmslosigkeit) / Verzweiflung

„Die Glut verlischt“

Das Endstadium einer echten Lebenskrise ist erreicht

Auszubrennen ist kein Schicksal. Sie können in jeder Phase aus der Burnout-Karriere aussteigen. Durch einen erholsamen Urlaub, eine Fortbildung, beigelegte Streitigkeiten am Ar​beitsplatz und in der Familie oder ähnliches ist durchaus ein Wiederaufflackern der Energie und der Arbeitsfreude mög​lich. Andererseits habe ich bei schweren Krisen auch das Überspringen einer Phase erlebt. Je ernsthafter und weiter die Burnout-Entwicklung fortgeschritten ist, desto mühevoller ist die Umkehr. Bewältigungsversuche werden später schon deshalb seltener, weil nach vielen schiefgelaufenen Ände​rungsversuchen die Scheu der Betroffenen vor weiteren Fehlschlägen wächst. Da man jede zusätzliche Enttäuschung ver​meiden möchte, wird die Krise dann leicht chronisch.

Burnout-Definition

Im Falle einer Burnout-Krise nimmt die psychische Belastbarkeit

bereits im mittleren Berufsalter ab.

Menschliche Überforderungen

und Enttäuschungen

führen zu emotionaler Erschöpfung und Resignation.

Der phasische Ver​lauf

kann bis zur Entfremdung von sich selbst

und zu völligem Rückzug von anderen Menschen führen

und in Depressionen

und körperlichen Erkrankungen münden.

Jetzt möch​ten Sie vielleicht erst einmal feststellen, in welchem Ausmaß Sie selbst gegenwärtig von Überdruss und Ausbrennen betrof​fen sind. Hierfür haben die Burn-out-Forscher einen Test entwickelt. Diese „Überdrussskala“ er​fragt in 21 Punkten Ihre gefühlsmäßige Situation und ermög​licht Ihnen, das Ausmaß ihrer körperlichen, emotionalen und geistigen Erschöpfung in einer siebenstufigen Skala einzu​schätzen.

Versuchen Sie, sich Ihre Empfindungen in der letzten Zeit zu vergegenwärtigen, und tragen Sie nach folgender Abstufung jeweils die für Sie zutreffende Zahl in die rechte Spalte ein:

	1 niemals
	5 oft

	2 fast niemals
	6 meistens

	3 selten
	7 immer

	4 manchmal
	


	1. 
	Ich bin müde
	

	2. 
	Ich fühle mich niedergeschlagen
	

	3. 
	Ich habe einen guten Tag
	

	4. 
	Ich bin körperlich erschöpft
	

	5. 
	Ich bin emotional erschöpft
	

	6. 
	Ich bin glücklich
	

	7. 
	Ich bin „erledigt“
	

	8. 
	Ich bin „ausgebrannt“
	

	9. 
	Ich bin unglücklich
	

	10. 
	Ich fühle mich abgearbeitet
	

	11. 
	Ich fühle mich wertlos
	

	12. 
	Ich fühle mich gefangen
	

	13. 
	Ich bin überdrüssig
	

	14. 
	Ich bin bekümmert
	

	15. 
	Ich bin über andere verärgert oder enttäuscht
	

	16. 
	Ich fühle mich schwach
	

	17. 
	Ich fühle mich hoffnungslos
	

	18. 
	Ich fühle mich zurückgewiesen
	

	19. 
	Ich bin optimistisch
	

	20. 
	Ich fühle mich tatkräftig
	

	21. 
	Ich habe Angst
	


	Wie erhalten Sie nun Ihren Burnout-Wert?

	Zählen Sie Ihre Werte für folgende Fragen zusammen: 1,2,4,5,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17,18,21
	A

	Zählen Sie auch Ihre Werte für folgende Fragen zusammen: 3,6,19,20
	B

	Ziehen Sie den B-Wert von der Zahl 32 ab
	C

	Zählen Sie den A-Wert und den C-Wert zusammen
	D

	Teilen Sie den D-Wert durch 21, und Sie erhalten Ihren Überdruss- oder Burnout-Wert
	


Was bedeutet dieser Wert nun?

Ist Ihr Ergebnis kleiner als 3, sind Sie kaum oder gar nicht Burnout-gefährdet. Die Phasen 1 oder 2 charakterisieren am ehesten Ihre Position im Burnout-Prozess. Lassen Sie sich ein​laden, das Phänomen Burnout kennen zu lernen und die Infor​mationen dieses Buches in für Sie angemessener Weise zu nutzen. Vielleicht möchten Sie ja eigene Vorsorge oder Prävention für Mitarbeiter betreiben, vielleicht interessieren Sie Hilfsmöglichkeiten für Freunde und Bekannte.

Liegt Ihr Wert zwischen 3 und 3.6, besteht eine mittlere Gefährdung. Sie befinden sich mit großer Wahrscheinlichkeit in der Phase 3. Ihnen sei empfohlen, vorsorglich etwas zu un​ternehmen. Vielleicht nutzen Sie dieses Buch, um das eigene Risiko besser zu verstehen. Sie werden eine Vielfalt von Anre​gungen finden und können in Ruhe prüfen, in welchen Berei​chen Ihres Privat- und Berufslebens Sie Nachbesserungen vor​nehmen möchten.

Haben Sie eine Zahl über 3.7 erhalten, stehen Sie unter ei​nem hohen Risiko auszubrennen. Der Wert entspricht in etwa der Phase 4. Sie sollten schleunigst gegensteuern. Prüfen Sie sich bezüglich der Hinweise dieses Buches ehrlich und ge​nau und beginnen Sie umgehend, die für Sie zutreffenden Be​reiche in Angriff zu nehmen.

Von einem Wert ab ca. 4.5 / 5 befinden Sie sich in einer schweren Krise, wie sie in Phase 5 beschrieben ist. Ihre Bord​mittel reichen wahrscheinlich nicht mehr aus, um eine Um​kehr aus eigener Kraft herbeizuführen. Nach der Lektüre die​ses Buches liegt Ihre Chance in einer radikalen Neubewer​tung Ihres gegenwärtigen Lebens. Für ein solch mutiges Un​terfangen möchte ich Ihnen anraten, kompetente Hilfe in An​spruch zu nehmen.
