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Worum geht es  
aus der Sicht der/des Coaches? 

! ! Rollen die wir spielen (wollen/mŸssen) 

! ! Tabu Erschšpfung  

! ! Spannungsfeld Leistung - Leistungsgrenzen 

! ! Deals, auf die wir uns einlassen 
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Wer ist besonders gefŠhrdet? 

! ! Burnout betrifft oft die engagiertesten MitarbeiterInnen 

" ! UnabhŠngig von Alter, Geschlecht oder Art der BeschŠftigung 

! ! Menschen mit hohem persšnlichen Engagement im tŠglichen Umgang mit
 anderen Menschen sind besonders gefŠhrdet. 

! ! Ebenso Personen mit besonders hohem Anspruch an sich selbst (Rolle,
 Status,...) und ethischem VerantwortungsgefŸhl. 

! ! Menschen mit SensibilitŠt, Empathie fŸr andere (KollegInnen oder
 MitarbeiterInnen), ãGÔspŸr, Intuition fŸr Situationen und Stimmungen    und 

! ! Personen mit schlechter persšnliche AbgrenzungsfŠhigkeit (stets ein offenes
 Ohr, KŸmmerer, Troubleshooter, ãdie SŠuleÒ der Abteilung/des
 Unternehmens). 
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Stadium 1 

Stadium 2 

VerstŠrkter 
Einsatz 

Stadium 5 

Umdeutung von 
Werten  

Stadium 3 

Subtile VernachlŠssigung
 eigener BedŸrfnisse 

Stadium 4 

VerdrŠngung von
 Konflikten 

Stadium 6 

VerstŠrkte Verleugnung
 der aufgetretenen
 Probleme  

Stadium 7 

RŸckzug  

Stadium 8 

Beobachtbare 
VerhaltensŠnderungen  

Stadium 9 

Verlust des GefŸhls
 fŸr die eigene
 Persšnlichkeit  

Stadium 10 

Innere Leere  

Stadium 11 

Depression  

Stadium 12 

BURNOUT 
všllige Erschšpfung  Sich beweisen

 wollen 

Der Burnout-Zyklus 
(nach Burisch) 
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Rollenerwartungen im Burnout-Kontext 

! ! Rolemodels legen die Latte hoch  

" ! Wie verhŠlt sich der/die perfekte Arzt/€rztin/Pfleger/Pflegerin/MTA/... 

! ! Nicht Wahrhaben-Wollen, dass Burnout oft die engagiertesten und
 informiertesten (!) Menschen betrifft 

! ! Leistungsorientierung Ð gepaart mit dem Wunsch ãzu helfenÒ ãfehlerlos zu
 arbeitenÒ 

! ! Herzinfarkt - ãLeistungsnachweisÒ 

! ! Burnout - ãunprofessionellÒ 

! ! Klassische Rahmenbedingungen (Arbeitszeiten, Bezahlung,  
Anerkennung, Karriereentwicklung, ...) 
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Typische Fallen im Burnout-Kontext 

! ! Falsche/unrealistische Ziele (Wessen Ziel treibt
 mich an?) 

! ! Sackgasse (Beharrungstendenz) 

! ! Modell Troubleshooter 

! ! Die ãSteher-TypenÒ 

! ! Gute Teamdynamik und Zusammenhalt 
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Herausforderung  

! ! Reparaturcharakter (gerade als Experte/Expertin fŸr Gesundheit!) 
! ! Zeit: Gesundheitsorientierung als andauernder Prozess und Haltung 
! ! Individualisierungstendenz 
! ! Bekannte Abwehrmechanismen 

" ! Konflikte werden Ÿber Verlagerung nach Au§en abgearbeitet 
" ! Ignorieren, so lange irgend mšglich 
" ! Trivialisieren, Individualisieren, ... 

! ! Scheinbare/tatsŠchliche strukturelle Rahmenbedingungen (Zahlen, Gewinne, ...)
 werden als Problem fokussiert 

! ! Image-Faktor Burnout... 
" ! Berufsgruppenspezifisch 
" ! Krankheiten im Trend (ein Herzinfarkt ist ãmehr wertÒ als ein Burnout

-Zusammenbruch)  
! ! Persšnliche Betroffenheit ... (ãIch fŸhre meine MitarbeiterInnen dahin, wo ich

 selber steheÒ...? 



8 

Wo geraten wir HelferInnen an
 Grenzen? 

! ! Bezogen auf das Gesamtsystem:  

" ! Individualisierungstendenz kann Systemproblematik nicht auffangen (Arbeit
 mit der Person ohne €nderung der externen Auslšser) 

" ! da wo nicht einschneidend genug auf eine bedrohliche Situation reagiert wird
 und die Wirkung der Einzelma§nahme ŸberschŠtzt wird.  

" ! repeated hits als Risiko fŸr den allostatic load  

" ! fehlende Erholungszeit, Schlafdefizite, verschobene (verlorene?)
 Lebensbalancen. 
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Wo geraten wir als HelferInnen an
 Grenzen? 

! ! Funktionell:  

" ! wenn EinzelauftrŠge Ÿbernommen werden, die nicht mit dem Gesamtsystem
 koordinierbar sind  

-! hidden agendas, KŸndigungsdrohung, wenn sich die Person nicht rasch erholt,
 Imageverlust, etc. 

-!  Traumata in der eigenen Geschichte (KollegInnen aus der Trauma-Arbeit stellen
 fest, dass Burnout oft in Zusammenhang mit nicht erkannten post-traumatischen
 Belastungsstšrungen auftritt und daher všllig anders behandelt werden mŸssten.) 

! ! Persšnlich da, wo auch die anderen scheitern:  

" ! bei over-commitment, Distanzverlust 

" ! fehlende BerŸcksichtigung altersbedingter EinschrŠnkungen, 

" ! Psychohygiene nicht beachtet 



Blitzkurs: Tipps fŸr die Burnoutkarriere 

! ! Arbeite so viel und so lange Du nur kannst.  Besonders an den
 Wochenenden kann man endlich mal so richtig loslegen, da rufen einen nicht
 so viele Leute an.  

! ! KŸmmere Du dich immer persšnlich um die unangenehmsten und
 unlšsbarsten Probleme.  Vor allem um jene, die niemand vor Dir geschafft
 hat. Und wenn Sie dich persšnlich belasten, dann zŠhlt es gleich doppelt.  

! ! Lege immer die heikelsten und schwierigsten Termine hintereinander.  Am
 besten so, dass keine Pausen dazwischen liegen.  

! ! Nimm Dir hšchstens einmal im Jahr Urlaub.  Wenn es denn schon unbedingt
 sein muss. Und wenn es sich partout nicht vermeiden lŠsst, dann nimmÕ
 wenigstens ausreichend Fachliteratur mit.  
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Blitzkurs: Tipps fŸr die Burnoutkarriere 

! ! Merke Dir besonders, wie fies Deine Mitarbeiter und Kunden sind.  Male Dir
 mehrmals tŠglich besonders jene FŠlle aus, in denen sie Dich ungerecht und
 abwertend behandelt haben. Scheitererfahrungen muss man kultivieren.  

! ! Mache Dein Selbstbewusstsein ausschlie§lich von Deiner Arbeit
 abhŠngig.  FŸr Privatleben hast Du wahrscheinlich ohnedies keine Zeit.  

! ! Glaube fest daran, dass Du jedes Problem lšsen kannst.  Du musst dich nur
 einfach noch mehr anstrengen.  

! ! Lebe ohne Freunde, Familie und Partner.  Solltest Du dennoch zufŠllig noch
 eine Familie haben, ignoriere sie einfach. Das Problem lšst sich durch
 Zeitablauf.  
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Blitzkurs: Tipps fŸr die Burnoutkarriere 

! ! Wenn Du zufŠllig Kinder hast, lese unbedingt Erfolgsstories in Ratgebern
 und Zeitschriften , die wissen nŠmlich, wie man alles unter einen Hut
 bekommt.  

! ! Gib unter keinen UmstŠnden Geld fŸr Schšnes, Nettes oder Erfreuliches
 aus.  Auf jeden Fall nicht fŸr Dich selbst. Und wenn schon, dann bitte
 wenigstens fŸr das Fitnesscenter. Die freuen sich Ÿber jede Spende.  

! ! Sei keinesfalls an Deinem Wohlergehen interessiert.  Rede nie Ÿber die
 positiven Seiten Deiner Arbeit oder Ÿber Erfolge.  
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Passen Sie auf sich auf! 

FŸr weitere Fragen und Anregungen: www.kypta.at  / office@kypta.at  / 0664/2627509 


