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Mit Unterstiitzung aus dem Hamste

Burnout. Die Zahl der Burn-
out-Betroffenen istin den
vergangenen Jahren auch
durch die Corona-Pandemie
gestiegen. Sie war aber be-
reits davor erheblich.

red. Laut einer reprisentativen Um-
frage des Sozialministeriums befan-
den sich bereits vor der Pandemie 19
Prozent der Befragten im Problemsta-
dium, 17 Prozent im Ubergangsstadi-
um sowie acht Prozent im Burnout-
Erkrankungsstadium'. Aktuelle Erhe-
bungen wie der Arbeitsklima-Index
der Arbeiterkammer zeigen: Heute
ist die Arbeitsbelastung noch stirker
als vor der Pandemie. Mégliche Fol-

gen eines Burnout sind Jobverlust,
Arbeitsunfahigkeit und Depressio-
nen. Frithe Warnsignale erkennen
und préaventiv handeln, kénnen ein
Burnout verhindern. Mit der Kampa-
gne ,Viertel vor Burnout - Bevor es
zu spit ist” klart die Osterreichische

Vereinigung fiir Supervision und-

Coaching (OVS) auf.

Wie im Hamsterrad

Oft kiindigt sich ein Burnout frith an.
»Anfangs fiihlen sich viele Betroffene
wie in einem Hamsterrad’ erkldrt Pa-
trizia Tonin, Vorsitzende der OVS. Zu
den Fritherkennungsmerkmalen ge-
héren der Zwang, sich beweisen zu
miissen, Perfektionismus und Versa-
gensingste, das Gefiihl, unentbehr-
lich zu sein und Vernachldssigung der
eigenen Bediirfnisse. Durch einen
ungesunden Lebensstil und Schlaf-
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mangel konnen in dieser Phase erste
Fehler wie vergessene Termine und
Verspdtungen passieren. Spéter wer-
den die eigenen Bediirfnisse komplett
verdrdngt. Der soziale Riickzug ist ei-
nes der auffilligsten Warnzeichen,
dass Betroffene sich bereits in den
frithen Phasen eines Burnouts befin-
den. ,Viele Betroffene fiihlen sich
dauernd erschopft, schlafen schlecht
und die Gedanken kreisen auch in
der Freizeit standig um die Arbeit’, er-
Kért Tonin. Die besonders kritische
Phase startet da, wo ein Abschalten
nicht mehr moglich ist und deutlich
beobachtbare Verhaltensénderungen
auftreten. ,Die Emotionen der Betrof-
fenen werden kurz vor dem Burnout
zur Achterbahnfahrt - erst sind sie er-
schopft, innerlich leer, gereizt, haben
Angst, die Aufgaben nicht mehr zu
bewiltigen, mitunter kann es sogar zu

Panikatta-
cken  kom-

men’ sagt To-
nin. Burnout
wird  geféhrlich,
wenn die Krifte

schwinden und die
korperlichen ~ Symptome
wie Verspannungen, Herzra-
sen, Bluthochdruck sich verfestigen.

Auf sich selbst achten

Bereits bevor Symptome auftreten,
kénnen Mafinahmen getroffen wer-
den, um ein Burnout zu vermeiden:
Soziale Kontakte und Hobbies pflegen,
gesunder Lebensstil mit Bewegung,
gesunder Erndhrung und ausreichend
Schlaf, sich selbst entlasten, Bediirf-
nisse und Emotionen wahmehmen
und mit einem ,Mood Tracker” auf-
zeichnen und retrospektiv reflektieren,

© spectrelabs / Getty Images / 150

und Stressquellen identifizieren und
verringern. Entspannungs- und Acht-
samkeitsiibungen kinnen helfen. mm

www.viertel burnout.at
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