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Lernen friithzeitig auf sich zu horen

»- - und Ubernimmt zusétzlich zu seinen bisherigen Aufgaben die Funktion als...”
Die Formulierung ist vertraut aus Personalbekanntmachungen Unilevers. Sie steht
fir eine Entwicklung, die nicht nur das Management betrifft: die zunehmende Ver-
dichtung von Arbeit. Die Anforderungen steigen, der Druck nimmt zu. Die Frage
dabei ist nur: Was ist real, was subjektiv? Manche Menschen brechen unter der Be-
lastung regelrecht zusammen - Burn-out heil3t das dann. ,Burn-out ist die standige
Selbstiiberforderung in allen Lebensbereichen”, erklért Reinhild Fiirstenberg. Das
Flrstenberg-Institut hat im letzten Jahr bei Unilever deutlich mehr Mitarbeiter mit
Burn-out betreut als in den Jahren davor. Wie es zu Burn-out kommt und wie man
gegensteuern kann, erklarte Reinhild Firstenberg im FOKUS-Gespréch.

AUSGEGLICHEN
STATT AUSGEBRANNT

,Burn-out erreicht die, die ,brennen’ —
und davon gibt’s viele bei Unilever. Viele
Mitarbeiter dort sind sehr motiviert, sehr
engagiert und stolz, fir dieses Unterneh-
men zu arbeiten, weil es ihr Leben berei-
chert. Diese Mitarbeiter stellen hohe An-
spriche an sich selbst, Unilever hat sie ja
auch nach Aspekten wie diesen ausgewahlt:
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Reinhild Fiirstenberg

Leute, die SpaB haben zu powern und
alles zu geben.

Durch standige Restrukturierung steigen
Verunsicherung und Leistungsanforde-
rung. Wenn dann Mitarbeiter auf keinen
Fall versagen wollen und eher an sich selbst
verzweifeln—dann haben sie eine gute Vor-
aussetzung, mude zu werden.

In unseren Beratungen haben wir ge-
merkt, dass viele Menschen zu spét rea-
gieren: keine Pausen machen, keine Pha-
sen der Entspannung. Und eines Tages geht
das mit dem Powern nicht mehr. Wer nicht
auf Ausgleich achtet, Leben und Arbeit
nicht in Balance halt, kommt schnell in ei-
ne Spirale: meint immer &fter, die Aufga-
ben nicht zu schaffen, strengt sich deshalb
immer mehr an. Die Betroffenen werden
unfreundlicher, schlafen schlecht, beneh-
men sich anders, werden unausgegliche-
ner, zynischer. Das wiederum produziert
Schuldgefiihle und neuen Druck — die Er-
schopfung nimmt zu. Irgendwann kippen
solche Menschen um.

Symptome wie schlechter Schlaf oder Ge-
reiztheit kennen wir aus dem normalen Le-
ben. Die Grenzen zur Krankheit sind
flieBend. Burn-out-Gefahrdete sehen sie
aber nicht. Wichtig ist also zu lernen, frih-

zeitiger auf sich zu horen. Die meisten ha-
ben denZugang zu sich selbst verloren. Wer
Schlafstérungen hat, 6fter krank ist, Kon-
zentrationsstorungen hat, total vergesslich
wird, richtige Fehler macht — der fragt sich

WAS TUN?

Das Furstenberg-Institut mit vielen
Niederlassungen in Deutschland
(www.fuerstenberg-institut.de) ist
auch bei Burn-out-Symptomen hilfrei-
che Anlaufstelle. Bei Burn-out bieten
die Berater dort stets individuelle
Lésungen. Zundchst geht es um eine
Standortbestimmung, dann um die
Einleitung von Veranderungen. Dank
eines guten Pools von Spezialisten und
Einrichtungen kann das Firstenberg-
Institut schnell konkrete Hilfe vermitteln.
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gang mit sich selbst

gelernt. Als wert-

voll galt, es ande-
ren Menschen
recht zu machen.
Jetzt mussen wir
lernen, ein eigenes
Lebensunterneh-
men zu werden.
Das Leben ist wie
ein Unternehmen:
Darin haben wir
verschiedene Auf-
gaben: in Familie,
Freundeskreis und
Gesellschaft, am
Arbeitsplatz  und
mit uns selbst. Das
muss man steu-
ernl”

STUFE 3
Die Erschépfung: Leistung und Lebensmut schwinden,
Korper und Geist steuern auf die vollige Erschépfung zu

Unger/Kleinschmidt in Anlehnung an M. Asberg
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Die Erschopfungsspirale

Schlafstérungen

Grubelattacken
(“Ich schaffe das
einfach nicht/
Ich muss das
schaffen ...")

Starke Stimmungs-
schwankungen,
niedergeschlagene
Stimmung

Apathie und/oder
quélende innere
Unruhe

Schmerzen
aller Art

Energieverlust

Reizbarkeit,
Krankbarkeit bis
hin zu aggressiven
Ausbrichen

Mehrarbeit
(“Ich muss meine
Aufgaben doch
schaffen”)

Schuldgefuhle

Motivations- und
Interessenverlust
(Kampfgeist und
Mutlosigkeit
wechseln sich ab)

4

Suizidale
Gedanken

Depression
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