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Pater Koltringer

BURNOUT. Von ,,Ausbrennern®, ,,Selbstverbrennern® und der Gefahr,
wenn Vorgesetzte ,,vergessen®, Mitarbeiter mit Lob zu motivieren.

Von Johanna Vucak .
& johanna.vucaki@mediaZiat

ch bemiithe mich so, aber

keiner wiirdigt es! Kennt
doch wohl jeder aus seinem Ar-
beitsalltag. ,Wenn jedoch die-
ses Missverhdltnis zwischen
dem, was sich jemand erwar-
tet, und dem, was er letztlich
bekommt, zu grof wird, man
dem nicht gegensteuern kann,
dann ist der erste Schritt ins
Burnout gesetzt", betont Peter
Koltringer, Facharzt fiir Neu-
rologie und Psychiatrie, Kran-
kenhausvorstand der Barm-
herzigen Briider und Burnout-
Spezialist. Wobei, so der Exper-
te, sich zwei Gruppen von
Burnout-Kandidaten  unter-
scheiden lassen:
® Die ,Ausbrenner”; zielstrebi-
ge und dynamische Menschen,
die hohe Anspriiche an sich
selbst haben - bis zum Aus.
B Die ,Verschlissenen": Men-
schen, die wenig durchset-
zungsfahig sind, nicht Nein sa-
gen konnen und semit Opfer
ihrer Umgebung werden.

Koltringer: , Ein Burnout ist
die maximale Ausprigung ei-
ner schweren Depression. Des-
halb bei ersten Anzeichen wie

Schlafstérungen, Stimmungs-
labilidt oder Infektanfilligkeit
sich an einen Experten wen-
den.“ Um Mitarbeiter vor dem
Burnout zu bewahren, rdt Kolt-
ringer allen Vorgesetzten, nicht
mit Lob zu sparen: , Frust wird
von Chefs gern weitergegeben,
Lob nicht. Es muss eine Ver-
trauensbasis geschaffen wer-
den. Es darf keine Frage und
keinen Kommentar geben, den
ein Mitarbeiter sich nicht er-
lauben darf- ohne Konsequen-
zen. Ideal, wenn es abseits des
Chefs so genannte Vertrauens-
personen gibt.® Und wenn's
gar nicht mehr geht, sich nicht

scheuen, eine Auszeit — ein bis
vier Monate — zu nehmen.

Coaching und Aromen
Abser es gibt natiirlich Méglich-
keiten, dem Burnout vorzeitig
gegenzusteuern. Mittlerweile
werden dazu zahlreiche Semi-
nare und Trainings angeboten,
die hilfreiche Strategien zur
Stressbewiltigung vermitteln.
Coaching etwa ermdglicht das
Erkennen der personlichen An-
teile am Stressgeschehen, das
Erkennen neuer Ressourcen

sowie losungsorientierte
Stressbewiiltigung. Wirksam:
Aromatherapien:
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Burnout
ernst nehmen

Burnout kann jeden treffen.

Def Grund dafiir ist meist
nicht im persénlichen Ver-
hilten zu suchen, sondern
in den Verhdltnigsen, also
in den Arbeitsbedingungen.

Dazn kommt mit der Wirt- .

ischaftskrise die Angst um
den Arbeitsplatz. Burnout
fingt schleichend an: Trotz
bester Vorsitze und vollem
Einsarz gelingt die Arbeit
nicht so recht; seandige Mu-
digkeit macht sich breit, in der
Freizeit kann man nicht mehr
richtig abschaltén, Berufliche
und private Kontakte werden
eingeschrinke. Haufig machen
sich ngben Schlafproblemen
auch unterschiedliche korper-
liche Probleme bemerkbar,
etwa Kopfschmerzen, Magen-
Darmprobleme, Muskelver-
spannungen oder Herz- Kreis-
lautbeschwerden.

Die Arbeiteckammer bietet
neben einer Burnoutbroschu-
re auch die Maglichkeit einer
persaonlichen Beratuag mit
einem besonderen Fokus auf
Mensch und Arbeit. Info:
AK-Burnout-Beratung, Tel.
(5 7799-2494, www.akstmk.at

www,akstmk.at
AK Steiermark
Telefon 05 7799

I_'



