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Ich weil nicht mehr weiter! -
Was tun bei Uberforderung und Burn-out?

FUR 43 PROZENT HAT DER STRESS IM JOB ZUGENOMUEN |

TYPISGH BurN ouT |

© Rabe

Auch viele Auszubildende fiihlen sich ,ausgebrannt”.

Ein Beitrag von Christine Krokauer, Wurzburg

Dauer 3 bis 7 Stunden

Inhalt Anhand eines Stresskurztests die eigene Stressanfalligkeit prifen; sich mit der Ent-
stehung und der Definition von Stress auseinandersetzen; , guten” und ,schlechten”
Stress voneinander unterscheiden; mittels einer Grafik die vier Phasen eines Burn-outs
erarbeiten und in einem Standbild darstellen; sich mit verschiedenen Meinungen Uber
die ,Modekrankheit” Burn-out beschéaftigen; sich Wissen tiber die gesetzlichen Bestim-
mungen in Bezug auf das Burn-out-Syndrom aneignen; den Begriff der Resilienz er-
arbeiten und sich kritisch mit diesem befassen; in einer arbeitsteiligen Gruppenarbeit
die sieben Saulen der Resilienz mit Inhalt flllen und in der Klasse vorstellen; Gber die
Auswirkungen von Freizeitstress diskutieren; anhand einer Grafik gemeinsam Uberle-
gen, wie man Job, Freizeit und Gesundheit in ein harmonisches Gleichgewicht bringt,
um Stress und Burn-out friihzeitig entgegenzuwirken; mit dem ,Notfallkoffer” eine
Methode aus der Psychotherapie kennenlernen und diesen mithilfe einer ,Liste
schoner Dinge” flllen

lhr Plus Ein Stresskurztest; mehrere Informationskasten; lebensnahe Fallbeispiele; eine Grafik
zu den vier Phasen eines Burn-outs; eine , Liste schoner Dinge” zur personlichen Burn-
out-Pravention; ein Klausurvorschlag mit Karikatur; ein Glossar
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Fachliche Hinweise

Immer mehr Jugendliche unter 17 Jahren gelten als psychisch auffallig. Neben Problemen wie Teil-
leistungsstorungen (Legasthenie, Dyskalkulie) und ADS/ADHS nehmen Stérungsbilder wie Depres-
sion, aber auch Burn-out immer starker zu.

Was ist Stress?

Laut Weltgesundheitsorganisation (WHO) ist Stress eines der groBten Gesundheitsrisiken des
21. Jahrhunderts. Rund 60 % aller Fehlzeiten sind auf beruflichen Stress zuriickzuflihren. Stress ist
zunachst eine natlirliche (und positive) Reaktion des Korpers auf Gefahr oder hohe Belastung. Es
werden vermehrt Hormone wie Adrenalin und Kortisol ausgeschiittet, um den Korper zu aktivieren
und in Alarmbereitschaft zu versetzen: Der Blutdruck steigt, das Herz schlagt schneller, die Muskula-
tur wird starker durchblutet und spannt sich an und die Atmung wird heftiger. Gleichzeitig werden
Ruheorgane wie Magen, Darm und Immunsystem stark heruntergefahren. Ist die Gefahrensituation
beseitigt, erfolgt nach der Anspannung eine Entspannung. Der Koérper kann sich erholen, die
Stresshormone werden wieder abgebaut und stattdessen Glickshormone ausgeschiittet. Diese
Stressreaktion war fiir unsere Vorfahren lberlebensnotwendig, wenn sie beispielsweise einem
Raubtier gegenliberstanden und schnellstméglich in Form von Fight or Flight (Kampf oder Flucht)
reagieren mussten, um ihr Leben zu retten. Problematisch in unserer heutigen Gesellschaft ist
jedoch, dass wir auf unseren Alltagsstress mit genau den gleichen lberwiegend hormonellen
Mechanismen reagieren. Da wir die Korperreaktionen durch Stress allerdings nicht mehr mittels
Fight or Flight ,abreagieren” und uns nur noch wenige Ruhepausen zur Entspannung und Erholung
goénnen, wird der urspriinglich positive Stress immer mehr zu einer kdrperlichen und psychischen
Belastung und fuhrt schlieBlich zu Krankheiten wie psychosomatischen Beschwerden oder Depres-
sion.

,Guter” und , schlechter” Stress

Ursachen, die Stress auslésen kdnnen, werden ,Stressoren” genannt. Dabei unterscheidet man
zwischen ,gutem” und , schlechtem” Stress. , Guter” Stress wird auch als , Eustress” bezeichnet. Er
entsteht, wenn wir zwar zeitlich unter Druck stehen, die Aufgaben jedoch mit Begeisterung erledigt
werden oder mit einem freudigen Ereignis in Verbindung stehen. Ein Beispiel fiir Eustress ist die
Vorbereitung einer Hochzeitsfeier oder der Bau einer Schaukel fiir seine Kinder. Beides ist mit ver-
schiedenen Aufgaben und Anforderungen verbunden und muss zu einem bestimmten Zeitpunkt
erledigt sein. Dies verursacht zwar Stress, wird von den Betroffenen allerdings nicht als Belastung
empfunden. Vielmehr motiviert und treibt uns diese Art von Stress an. Das Gegenteil von Eustress
ist Disstress. Hierbei handelt es sich um negativen Stress durch zu viel Belastung, die wir selbst
nicht kontrollieren kénnen und die dazu fihrt, dass wir uns Uberfordert fiihlen. Diese Form von
Stress macht auf Dauer krank.

Was ist Burn-out?

Der Begriff , Burn-out” stammt aus dem Englischen und wird abgeleitet von ,to burn out”, was
~ausbrennen” bedeutet. Es handelt sich hierbei um einen Zustand voélliger korperlicher, emotionaler
und geistiger Erschopfung sowie einer verringerten Leistungsfahigkeit. Man spricht auch von einem
berufsbezogenen Erschépfungssyndrom. Erstmals gepragt wurde der Begriff 1974 von dem Psycho-
analytiker Herbert Freudenberg, das Phanomen ist jedoch bis heute noch nicht komplett medizinisch
erforscht. Da es weder eine genaue Definition noch ein Messverfahren gibt, ist Burn-out von der
WHO aktuell nicht als eigenstéandige Krankheit anerkannt (Stand Juni 2017). Es handelt sich beim
Burn-out um ein Syndrom, also um eine Kombination verschiedener psychosomatischer und psy-
chischer Symptome wie z.B. Zeichen einer Depression, die mit Niedergeschlagenheit, Interessen-
verlust und Antriebslosigkeit einhergehen. Haufig von Burn-out betroffen sind Menschen, die sich
stark in ihrem Beruf engagieren, hohe Erwartungen an den Job haben, alles perfekt machen wollen
und sich fur andere aufopfern. Werden diese Leistungen und die damit einhergehenden starken
Belastungen jedoch von Vorgesetzten oder der Gesellschaft nicht anerkannt, schlagt die anfangliche
Begeisterung flir den Beruf meist in Frustration und Gleichgiiltigkeit um und mindet schlief3lich in
einem Burn-out.
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Stufen des Burn-outs

Ein Burn-out entsteht nicht von heute auf morgen, sondern baut sich nach und nach auf. Dabei kon-
nen sowohl berufliche als auch private Stressfaktoren der Ausloser sein. Typischerweise beginnt ein
Burn-out mit einer Phase der Euphorie, in der wir uns begeistert in die Arbeit stiirzen, uns dafur
hohe Ziele setzen und liberengagiert handeln. Unsere gute Stimmung ist vom Erfolg des neuen
Jobs oder Projekts abhangig. Entwickeln sich die Dinge jedoch nicht nach Wunsch oder missen wir
unsere Grenzen akzeptieren, folgt eine Phase der Stagnation. Wir sind frustriert, der Erfolg riickt in
die Ferne, Zweifel kommen auf. Wir haben sozusagen die Spitze des Berges erreicht und miissen
schauen, wie es weitergeht. Wird in dieser Situation nicht gegengesteuert — entweder von uns selbst,
indem wir uns neue Ziele setzen oder den Erfolg im Job nicht mit unserem personlichen Gliick
gleichsetzen, oder von Vorgesetzten —, so entsteht die dritte Phase, die Resignation. Wir flihlen uns
hilflos der Lage ausgeliefert, werden zynisch und im schlimmsten Fall sogar aggressiv. Erste Krank-
heitssymptome zeigen sich, die je nach Konstitution eher korperlich oder psychisch betont sind.
Wird die Situation nicht entscharft, kippt das System in das Burn-out, die Maximalreaktion auf zu
lange und intensive Belastung ohne Erholung. Hier treten massive kérperliche und psychische Pro-
bleme bis zur Selbstmordgefahr auf. Der Betroffene kann sich nicht mehr aus eigener Kraft retten.
Der Regenerationsprozess braucht Monate. Oft konnen die Patienten erst nach langer Wiederein-
gliederung wieder arbeiten, manchmal nicht einmal mehr in ihrem Ausgangsberuf.

Was ist Resilienz?

Der Begriff ,Resilienz” stammt vom lateinischen Wort ,resilire” und bedeutet ,zurlickspringen”
oder ,abprallen”. Es handelt sich hierbei urspriinglich um einen Terminus aus der Physik, der die
Eigenschaft eines Korpers beschreibt, nach einer Verformung durch starke Einwirkungen von auf3en
wieder in seinen urspriinglichen Zustand zuriickzukehren. Diese Technik wird in der Psychologie auf
den Menschen Gbertragen. Resiliente Menschen besitzen die Fahigkeit, auf belastende Situationen
oder Krisen im Leben (also auRere Einflisse) gelassen zu reagieren und mit diesen gut umzugehen.
Das besagt nicht, dass Menschen, die die Fahigkeit der Resilienz, also der seelischen Widerstands-
kraft, besitzen, sich nicht mit Gefiihlen wie Trauer, Angst oder Selbstzweifel auseinandersetzen mis-
sen. Allerdings haben diese Personen gelernt, Probleme zu erkennen, zu akzeptieren und aktiv nach
einer Losung zu suchen. Auch sie sind kurzzeitig von Krisen betroffen, konnen jedoch in ihre Aus-
gangssituation ,zurlickspringen” und lassen sich nicht von Problemen tberwaltigen. Diese Art der
seelischen Widerstandsfahigkeit ist nicht angeboren, sondern erlernbar.

Didaktisch-methodische Hinweise

Gerade Berufsschilerinnen und Berufsschiiler* sehen sich oft mit der Doppelbelastung , Ausbil-
dungsplatz — Berufsschule” Uberfordert und reagieren mit korperlichen und psychischen Problemen.
Die Reihe dient dazu, den Lernenden aufzuzeigen, was Stress und Burn-out bedeuten, wie sie entste-
hen und was jeder Einzelne dagegen unternehmen kann.

Bei diesem Beitrag handelt es sich nicht um eine klassische Politikeinheit, sondern um eine Kombi-
nation aus Politik und Psychologie. Die Einheit kann dennoch in vielen Lehrplanen im Bereich 1
~Auszubildende und ihre Lebenswelt” verortet werden, da laut Statistik immer mehr junge Men-
schen an Uberforderung leiden. Der Beitrag soll zum einen fachliches Wissen vermitteln, zum ande-
ren aber auch durch methodisch abwechslungsreiche Aufgaben dazu ermutigen, sich mit
verschiedenen Handlungsmaoglichkeiten im Falle einer Uberforderung auseinanderzusetzen und
Burn-out nicht nur als ,Modekrankheit” zu verharmlosen. Gleichzeitig soll aber auch deutlich
gemacht werden, dass das Leben nicht nur aus , Chillen” besteht und dass Arbeiten und die dazuge-
horigen stressigen Phasen zum Leben dazugehdren. Auch dies versucht der Beitrag nahezubringen.

* Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird im Folgenden nur die mannliche Form verwendet. Selbstverstandlich sind da-
mit immer auch Schilerinnen gemeint.
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