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Burnout.

Ein Begriff, der gerade unter Lehrkraften leider sehr prasent ist. Wann haben Sie sich schon
einmal gefragt, ob das, was Sie gerade erleben, vielleicht Burnout ist? Oder vermuten Sie
sogar in diesem Moment, dass Sie dabei sind, unter die zahlreichen Burnout-Opfer in
Osterreichs Schullandschaft zu geraten? Und: Was ist das eigentlich genau — Burnout?

Burnout heillt Gbersetzt ,,Ausbrennen”. Damit jemand ausbrennen kann, muss er oder sie
also erst einmal fir etwas brennen. Idealismus, grofRe personlich Ziele, der Wunsch und die
Gewissheit, etwas bewegen zu kénnen sind die Grundlagen fiir ein erfiilltes Berufsleben -
und fur Burnout. Grundsatzlich ist Burnout ein Zustand der psychischen und/oder
kérperlichen und/oder emotionalen Erschopfung und damit keine diagnostizierbare
Krankheit und Ausldser fiir solche, wie zum Beispiel fiir Depressionen. Die Symptome, die wir
im Burnout erleben sind Ubrigens ahnlich wie jene im Boreout-Syndrom, das durch
Unterforderung im Berufsleben hervorgerufen wird.

Die 12 Stadien des Burnout-Syndroms stellen die auftretenden Symptome, Gedanken und
Geflhlswelten der Betroffenen dar. Die ersten vier Stadien sind — wenn man sich eingesteht,
dass hier eine Gefahrdung vorliegt — durch gezielte Gesprache mit vertrauten Personen oder
einen Coach, in denen MalRinahmen zur Gegensteuerung entwickelt und anschliefend
durchgefihrt werden, oftmals in den Griff zu bekommen. Befindet sich eine Person in den
Stadien 5 bis 7, ist zur Besserung der Symptome die Zusammenarbeit mit einem
professionellen Coach anzuraten. Spatestens ab Stufe 8 ist die Konsultation eines Arztes oder
eines dafir speziell ausgebildeten Therapeuten unumganglich.

Den hier naher beschriebenen Stadien sind Aussagen nachgestellt, die so oder auch so
dhnlich von Personen, die sich in dem jeweiligen Stadium befinden, getroffen werden
kdnnten.

Die jeweils abschlieRend angefiihrten Ubungen sollen als Hilfestellung (8) dienen, wenn Sie
sich und Ihre aktuelle Belastungssituation ein wenig hinterfragen mochten.

Stadium 1

Es ist gekennzeichnet vom Zwang sich selbst und anderen etwas beweisen zu missen. Aus
dem Wunsch und der Zuversicht Positives bewegen zu konnen wird ein verbissener Kampf,
der unbedingt gewonnen werden will.

,Hoffentlich geht das gut!“; ,Ich hab Angst, dass das schief geht!”; ,, Das werden wir dann
schon sehen, wer am Ende Recht behalt!“; ,,Geht nicht, gibt’s nicht!“



8 Was ist lhr Ziel? Angenommen, Sie hatten es schon erreicht — Was wéare dann anders?
Stellen Sie die positiven wie auch die negativen Aspekte der Zielerreichung einander
gegenlber. Wer profitiert? Wer leidet?

Stadium 2

Aus diesem vorerst geistigen Kampf wird ein extremes Leistungsstreben. Die Latte, an der das
eigene Tun gemessen wird, ist hoch angesetzt. Es wird viel Zeit und Energie in die Erreichung
der Ziele gesteckt.

»lch arbeite Tag und Nacht — und trotzdem schaut nichts dabei heraus!“; ,Ich falle am Abend
wie ein Stein ins Bett und komme morgens kaum aus den Federn!“ ,Ich fiihle mich wie in
einem Hamsterrad!”

8 Beobachten Sie in den kommenden beiden Tagen lhre beruflichen Aktivitaten. Notieren Sie
auf ein Blatt Papier all jene Dinge, die Ihnen wirklich Freude bereiten, die Sie gerne tun.
Finden Sie mindestens 5(!) Dinge pro Tag. Beobachten Sie, ob sich durch diese Ubung etwas
verandert.

Stadium 3

Jetzt erreicht dieser Erfolgsdruck eine neue Dimension: Die eigenen Bediirfnisse werden den
zu erreichenden Zielen untergeordnet. Auch Sozialkontakte werden immer mehr
vernachlassigt.

»lch hab schon ewig nicht mehr gelesen — hab einfach keinen Kopf dafiir!“; ,Meine Freunde
beschweren sich schon, dass ich mich so selten melde!”; ,Ich kann mich einfach nicht
entspannen!”

8 Was tun Sie, um neue Energie zu tanken? Was tun Sie fur sich? Wie viel Zeit verbringen Sie
taglich mit lhrer Familie/ lhren Freunden? Was hat lhnen friher gut getan? Was davon
gonnen Sie sich auch heute noch? Was nicht mehr? Machen Sie sich eine Liste von
energiespendenden Aktivitditen aus lhrer Vergangenheit und Gegenwart. Planen Sie
mindestens 3mal pro Woche eine solche Energie-Auszeit fiir sich ein und tragen Sie sie als
Termin in lhren Kalender ein.

Stadium 4
Bestehende Innere Konflikte werden verdrangt, weil fiir deren Bearbeitung einfach zu wenig

Energie und Kraft da ist.

,lch kann mich nicht um alles kiimmern!“; ,Das wird schon wieder...”; , Die Zeit heilt alle
Wunden...”

& Wofiir brennen Sie? Was verbrennt Sie? Welche dieser beiden Listen ist ldnger?



Stadium 5

Als Folge dieser Verdrangungen stellt sich massiver Zweifel an den eigenen Werten ein. Es
stellt sich plotzlich die Frage, wie wichtig ist all das, von dem man bisher dachte, es wiirde
einen ausmachen, tatsachlich?

»,Wozu mach ich das alles eigentlich?“; ,Was wollen die alle von mir?“; ,Das hat doch alles
keinen Sinn!“

8 Was macht mich aus? Was ist mir wichtig? Stellen Sie diese Fragen auch einer lhnen
nahestehenden Person und vergleichen Sie die Antworten. Ab diesem Stadium ist Hilfe von
aulen anzuraten.

Stadium 6

Nachdem nun schon die eigenen Werte in Frage gestellt wurden, findet sich hier bereits die
Situation, wo Probleme, die (z.B. von Schiilerinnen oder Kolleginnen) herangetragen werden,
verleugnet und geringgeschatzt werden — meist abermals aus dem Grund fehlender
Ressourcen, hier helfend eingreifen zu kénnen.

»lch muss endlich ,Nein‘ sagen lernen!”; ,Tut mir leid, aber da bin ich nicht zustandig!“; ,Ich
hab jetzt keine Zeit fur dich!“

8 Was war mir wichtig, als ich meinen Beruf gewahlt habe? Worauf war ich in meiner
bisherigen Laufbahn besonders stolz? Welche waren die drei brillantesten Momente in
meiner bisherigen Arbeit als Padagogin? Durch welche meiner Starken konnten diese
Erlebnisse moglich werden? Besprechen Sie auch diese Punkte am besten mit einer lhnen
nahestehenden Person und vergleichen Sie die relevanten Ressourcen.

Stadium 7

Die Folge dieser Geringschatzung der Bedirfnisse anderer ist vermehrter Riickzug bis zur
Vermeidung sozialer Kontakte als Losungsstrategie. Nach dem Motto: Wenn ich mich
zuriickziehe und um mich eine Mauer aufbaue, kann mich niemand mit Problemen belasten,
die ich nicht (er)tragen kann oder will.

»Am liebsten wird ich niemanden sehen und horen!”; ,Mich versteht sowieso keiner!“; ,Ich

'll

traue niemandem Uber den Weg

8 Wer oder was stirkt IHREN Riicken? Benennen Sie mindestens drei lhnen wirklich
nahestehende Personen, mit denen Sie tiber Ihre Sorgen offen sprechen kdnnen UND wollen.
Fur wen sind bzw. waren Sie friiher eine solche nahestehende Person?



Stadien 8 bis 12

Spatestens hier ist unbedingt professionelle therapeutische und/oder arztliche Hilfe
anzuraten. Die Symptome erstrecken sich nun von beobachtbaren Verhaltensdanderungen (8)
Uber den geflihlsmaRBigen Verlust der eigenen Identitdt (9), den Konsum von
bewusstseinsverdndernden Substanzen zur Uberspielung der Inneren Leere (10) bis hin zur
Depression (11) und schliefRlich —im schlimmsten aller Fille - Selbstmordgedanken (12).

Pravention

Die wohl beste Pravention gegen Burnout ist eine gesunde und abwechslungsreiche
Lebensweise. Regelmallige Bewegung an der frischen Luft, ausgewogene Ernahrung,
Unternehmungen mit der Familie und mit Freunden, das Pflegen eines privaten Hobbys und
die Mitarbeit in einem Verein — all das sind MalRnahmen fiir ein gutes Gleichgewicht
zwischen Privat- und Berufsleben und damit gegen allzu groRe berufliche Uberlastung.

Wem das nicht reicht, sei noch eine kleine aber wirkungsvolle Idee ans Herz gelegt: Sagen Sie
sich ,,Ich bin keine Lehrkraft, ich arbeite als Lehrkraft!” Jeder Mensch ist in erster Linie ein
Mensch. Mit Bedlrfnissen, Wiinschen, Vorlieben, Abneigungen — und eben einem Beruf. Er
IST aber nicht sein Beruf. Er HAT einen Beruf. Dieser Beruf ware austauschbar, ohne, dass der
Mensch selbst an Wert oder Wichtigkeit verliert. Er hatte dann nur eben einen anderen
Beruf.

Diese Idee soll als kleines Beispiel fiir eine andere Form der Burnout-Pravention stehen — die
Entwicklung forderlicher Grundhaltungen wie z.B. Gelassenheit und Vertrauen oder ,Sich
trauen etwas zu lassen’!



