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Burn-out: Klein- und Mittelunternehmen besonders gefährdet 

1,5 Mio. Österreicher und Österreicherinnen fühlen sich laut aktuellen Studien müde, erschöpft und ausgebrannt. KMUs sind durch wirtschaftlichen Druck und kleine Teams besonders anfällig. Supervision und Coaching helfen im Ernstfall und kennen Präventionsmaßnahmen.

„Ich kann einfach nicht mehr! Ich fühle mich total ausgelaugt, alles ist so an​strengend für mich“, klagt Frau S., Sekretärin in einem kleinen Familien​betrieb. „Immer öfter kommt es vor, dass von heute auf morgen ein Auftrag ange​nommen werden muss, ohne dass die nötigen Kapazitäten dafür vor​handen sind“, erzählt die Angestellte. Das bedeutet unbezahlte Überstunden, Stress und nervöse Vorgesetzte. Immer öfter wird sie in der Nacht munter, mit dem Gefühl etwas vergessen zu haben. Dazu mischen sich Versagens​ängste und Schuldgefühle. Burn-out Spezialistin und ÖVS-Supervisorin Helga Prähauser-Bartl ist täglich mit derartigen Fällen konfrontiert: „Solche oder ähnliche Beschreibungen höre ich, wenn KlientInnen überlastet und überfor​dert sind, beziehungsweise über längere Zeit permanent unter Druck stehen. All das sind Faktoren, die das Burn-out-Syndrom auslösen können.“ 

KMUs sind besonders anfällig

Burn-out tritt immer stärker auch in Klein- und Mittelbetrieben auf. Gerade die Herausforderungen und Bedingungen modernen Wirtschaftens, wie Globali​sierungsdruck, Kostensenkungen oder Flexibilisierungszwang, machen die kleinen Teams von KMUs besonders anfällig für das „Ausbrennen“ einzelner Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen. Diese sitzen noch dazu oft in Schlüssel​positionen, wo sie zentrale Rollen für das Funktionieren des gesamten Be​triebes einnehmen. Ein kürzerer oder gar längerer Ausfall solcher Schlüssel​kräfte ist dann besonders schmerzhaft, wenn das Team ohnehin klein ist.

Supervision und Coaching gegen das „Ausbrennen“

KMUs stehen vor der Herausforderung, ihre Mitarbei​terInnen verstärkt als wertvolle Ressourcen wahrzunehmen, und bei drohendem Burn-out rechtzeitig Unterstüt​zung von außen zu holen. Professionelle Hilfestellungen, um gegen die Negativspirale des Burn-out gegenzusteuern, bieten Supervision und Coaching. „Regelmäßige Supervision und Coaching gewährleisten die Leistungsfähig​keit und Motivation des Personals und tragen zur fortwährenden Qualitäts​sicherung eines Unternehmens bei“, erklärt Mag. Gerhard Liska, stellver​tretender Vorsitzende der österreichischen Vereinigung für Supervision, ÖVS, die erste Ansprechpartnerin in Österreich, wenn es um seriöse Supervision geht.

Drei Ebenen der Prävention gegen Burn-out

Eine Reihe von Abschlussarbeiten der ÖVS-Ausbildungsgänge beschäftigt sich mit Präventivstrategien gegen Burnout. Liska fasst die Erkenntnisse zusammen: „Vorbeugenden Maßnahmen setzen primär auf drei Ebenen an: der direkten beruflichen Ebene, der persönlichen Ebene und der Ebene des Privatlebens.“ Auf der beruflichen Ebene geht es sehr oft darum, sich die Zeit effektiv einzuteilen und sich erreichbare Ziele zu setzen. Auf der persönlichen Ebene bedeutet dies unter anderem öfter „Nein“ zu sagen, den eigenen Perfektionismustrieb zu hinterfragen und mit Macht und Machtlosig​keit in produktiver Art und Weise umzugehen. Auf der privaten Ebene schließlich geht es meist darum, sich Freiräume des Nichtstuns und Faulen​zens ohne schlechtes Gewissen zu schaffen, zu lernen vollständig abzu​schalten und vor allem seine sozialen Kontakte zu pflegen und für seine Familie und Freunde Zeit zu investieren.
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ÖVS sorgt für Qualität bei Supervi​sion & Coaching 

Der österreichischen Vereinigung für Supervision, ÖVS, gehören 1.100 eingetra​gene Su​pervisorInnen in ganz Österreich an, die über hohe Beratungs-Kompetenz, fachli​ches Know-how und langjährige Praxis-Erfahrung in Sachen Supervision und Coaching verfügen. Sie alle haben sich zur Einhaltung strenger ethischer Richtlinien verpflichtet, um höchste Beratungsqualität sicherzustellen. Die ÖVS wurde 1994 ge​gründet und um​fasst 9 Bundesländergrup​pen und 16 Ausbil​dungseinrichtungen in ganz Öster​reich. www.oevs.or.at
Definition Supervision

Supervision ist eine professionelle Beratungsform bei beruflichen Angelegenheiten und Herausforderungen von Einzelpersonen, Firmen und Organisationen. Die Supervisorin und der Supervisor unterstützen diese bei der zielgerichteten, effizien​ten und erfolgreichen Gestaltung ihres Handelns. Ziel von Supervision ist es, im Ein​zelgespräch, im Team oder in der Gruppe berufliche Situationen zu reflektieren und die TeilnehmerInnen zu befähigen, Probleme und Herausforderungen konstruktiv zu bewältigen, Konflikte zu lösen und Veränderungsprozesse aktiv zu steuern. 

Definition Coaching 

Coaching ist ein eigenständiges Feld berufsbezogener Beratung und eine spezielle Form von Supervision. Charakteristisch dafür sind die themenspezifische Unterstüt​zung durch eine begrenzte Anzahl von Beratungseinheiten sowie die Vermittlung von „skills“ in kurzen Trainingssequenzen. Coaching richtet sich primär an Personen mit Führungs- und Managementaufgaben.

Was ist Burn-out?

Burn-out ist ein Erschöpfungszustand aufgrund von Überforderung. Er raubt einer Person Energie, Bewältigungsmechanismen und innere Kraft, greift sie in ihrer Sub​stanz an und führt in der Folge zu körperlichen Krankheitsanzeichen. Burn-out ist aber auch ein Gefühlszustand, der begleitet ist von übermäßigem Stress und der schließlich persönliche Motivationen, Einstellungen und Verhalten beeinträchtigt und verändert. Die Symptome des „Ausgebrannt seins“ sind unterschiedlich. Bei dem ei​nen geht es mit Schlafstörungen einher, bei anderen Betroffenen machen sich stär​ker emotionale oder psychische Symptome bemerkbar und bei wieder anderen sind körperliche Beschwerden an der Tagesordnung. Allen gemeinsam ist aber die nicht enden wollende Erschöpfung, das Hamsterrad, das sich nicht zu drehen aufhört.
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