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1. EINLEITUNG

Lehrerinnen und Lehrer gehéren zu jenen
Berufsgruppen, die besonders geféhrdet
fiir die Entwicklung eines Burnout sind.

Die besonderen Anforderungen in der
Schule mit dem Spannungsfeld Leh-
rer-Schuler-Eltern-Schule, eingebettet in
zum Teil problematische gesellschaftliche
Entwicklungen, fihren dazu, dass es fir
Lehrerinnen und Lehrer von Jahr zu Jahr
schwieriger wird, Beruf und Gesundheit zu
vereinen.

Bei einer Befragung 6sterreichischer Leh-
rerinnen und Lehrer im Jahr 2010 bezeich-
neten 51,7 % ihren Gesundheitszustand

als ,ausgezeichnet" oder ,sehr gut”, wobei
das vor allem fur jingere Lehrkrafte zutrifft
(67,2%) (Hofmann et al., 2012). Bei dlteren
Lehrerinnen bzw. Lehrern sind es nur mehr
39,9%. Zumindest als ,gut” bezeichnen
91,3% den Gesundheitszustand. Ande-
rerseits geben 52,6% an, regelmdfBig an
gesundheitlichen Beschwerden zu leiden,
wobei Frauen &fter betroffen sind. Beson-
ders haufig sind Mudigkeit und Nacken-
schmerzen. Die Mehrheit der Lehrkrafte
(63,7%) gab zumindest eine diagnostizierte
Krankheit an. Emotionale Erschépfung ist
bei jingeren Lehrern niedrig ausgeprdgt,
steigt im Laufe des Berufslebens und ist ab
41 Jahre im mittleren Bereich. Insgesamt
gelten 24,6% der Lehrerinnen und Lehrer
als burnout-geféhrdet. Bei diesen ist die
emotionale Erschépfung hoch ausgepragt.

60% aller Lehrerinnen und Lehrer
sind von Burnout bedroht.

Noch deutlicher auf den Punkt brachte

es 2010 der Artikel ,Nah am Burnout” auf
Studdeutsche.de. Zitiert wurde eine Studie
des deutschen Beamtenbundes und der
Lehrerverbdnde, wonach 60% aller Lehr-
krafte von Burnout bedroht sind und damit
im Vergleich zu anderen Berufsgruppen
zum Spitzenfeld der Burnout-Gefdhrdeten
zéhlen.
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2. WAS IST BURNOUT?

Der Begriff ,Burnout” wurde erstmals in Allerdings gibt es bestimmte Charakte-
den 1970er Jahren zur Beschreibung von ristika von Berufen, die eine Burnout-Ent-
Erschépfungssyndromen bei Gesundheits- wicklung begunstigen. Der Lehrer-Be-

und Sozialberufen verwendet. In weiterer ruf ist dafir ein typischer Vertreter. Die
Folge wurden auch andere Berufe unter- Kombination von groBem Engagement
sucht und mittlerweile besteht Einigkeit mit mangelnder Erholung und (positiver)
dartber, dass jeder Beruf potenziell burn- Distanzierung kann zu einem UbermdaBigen
out-gefdhrdend ist. Energieeinsatz fuhren, der schrittweise zu

Erschopfung fuhrt. Das ist besonders dann
der Fall, wenn die Erholungsphasen zu
wenig genutzt werden.

.
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Sie werden sich jetzt vielleicht fragen,
warum in dieser kurzen Beschreibung von
Belastungen und Stressoren gar keine
Rede ist, und ob es sein kann, dass auch
positiv erlebte Anforderungen zu Burnout
fihren kénnen. Die Antwort ist ,Ja". Auch,
besser gesagt besonders jene Berufe, die
mit Freude und Engagement ausgefullt
werden, sind die tlickischen Burnout-Fal-
len. In diesen Fdllen wird durch die positive
Besetzung des Berufes, durch Erfolge und
Bestdatigung eine weitere Anregung und
+Antreibung” hervorgerufen. ,Abschalten”,
Erholung und Regeneration werden dann
zurlickgestellt, es muss schlieB3lich noch
Vieles erledigt werden. Und wer soll es
machen, wenn nicht man selbst. Nachdem
die Lehrerin bzw. der Lehrer alleinverant-
wortlich fur die Klasse ist, trifft das ja auch
tatsachlich zu.

Wie ist es aber mit Belastungen und Stres-
soren. Sind diese nicht die Hauptprobleme
far Burnout? Belastungen kosten naturlich
Kraft und Energie. Sei es der Ladrmpegel

in der Klasse, Schilerinnen und Schiler,
die besondere Aufmerksamkeit benétigen
oder wiederholte Negativ-Schlagzeilen in
den Medien. Wenn also zu dem Enga-
gement, das fur sich bereits viel Energie
kostet, auch noch Belastungen hinzukom-
men, dann dreht sich die Burnout-Spirale
schneller und schneller.
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Obwohl Burnout in aller Munde ist, steht
eine klare Definition weiterhin aus. Eine
eindeutige Abgrenzung zu anderen Be-
schwerden, besonders zu Depressionen,

ist nicht immer leicht und wird durch das
Fehlen einer klaren Definition erschwert.
Im Gegensatz zu anderen Beschwerden,
die nach eindeutigen Kriterien im ICD-10
(International Classification of Diseases)
der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
international geregelt sind, fehlen diese
einheitlichen Kriterien bei Burnout. Dies
fuhrt dazu, dass bei der Diagnose die
Psychologinnen und Psychologen bzw.
Arztinnen und Arzte umso mehr gefordert
sind, Person, Beruf und privates Umfeld im
Gesamten zu betrachten. Und genau das
ist das Besondere bei einem Burnout. Es
handelt sich nicht nur um die Beschreibung
bestimmter Symptome, sondern es geht
um die Entstehung und den Verlauf, also
um den gesamten Burnout-Prozess. Und
hier ist ein um-fassendes Wissen sowohl
von der klinischen Symptomatik als auch
von den Einflussfaktoren wie Beruf und Pri-
vatleben von Bedeutung. SchlieBlich hilft
es Burnout-Betroffenen nur zum Teil weiter,
wenn an den Beschwerden wie Schlaf-
stérungen oder Angste angesetzt wird und
die Einflussfaktoren der Schule bzw. der

Work-Life-Balance nicht beriicksichtigt
werden. Die Lésungen zur Vorbeugung und
Behandlung von Burnout liegen in allen
Bereichen - an der Person, am Beruf und
an der Schule, — mit all ihren Einflissen.

Die drei grundlegenden Aspekte des
Burnout sind:

1. Emotionale Erschépfung

(durch die Arbeit verursacht)
Uberdauernde Mudigkeit
rasche Erschépfung bei Belastungen
erhéhte Krankheitsanfalligkeit

2. Innerer Riickzug von der Arbeit
(Zynismus, Depersonalisation)
Abwertung der eigenen Arbeit
Geflihl von innerer Leere und
Sinnlosigkeit
Gereiztheit, vermehrte Konflikte

3. Verminderte Leistungsfahigkeit
reduzierte positive Einstellung zur
eigenen Arbeit
chronische Uberforderung, die Arbeit
wird immer anstrengender erlebt
die Fehlerhdufigkeit steigt
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b. Friihwarnzeichen und der
Burnout-Prozess

Burnout ist ein schleichender Prozess und
entwickelt sich meistens Gber Monate
und Jahre. Auch bereits vor den ersten
Symptomen und Beschwerden haben
sich verschiedene Verdnderungen in der
Psyche, im Kérper und im Verhalten ent-
wickelt, welche die Burnout- Entstehung
vorantreiben.

Wie bereits eingangs besprochen wurde,
ist Burnout mehr als Prozess zu verstehen,
als ein klar umrissenes Syndrom. Bei der
Diagnose muss deshalb dem Verlauf eines
Burnout besondere Beachtung geschenkt
werden.

Bei Belastungen und Stressoren gibt es be-
sonders typische Symptome, die zu Beginn
auftreten. Dazu gehéren Schlafbeschwer-
den, Gereiztheit, nicht abschalten kénnen
und auch gehdufte Anfalligkeit fur Infekte.

Welche Symptome auftreten, ist von den
individuellen Besonderheiten und der
korperlich-psychischen Konstitution ab-
hdngig. Wenn Sie tberprifen, wie Sie auf
Stress reagieren, werden Sie feststellen,
dass die korperlichen und psychischen
Stressreaktionen nach einem bestimmten
Muster verlaufen, der individuellen Stress-
reaktion. Das ist auch die Erklarung dafr,
warum Stress bei manchen zu Kopfschmer-
zen, bei anderen zu Schlafstérungen oder
zu Magen-Darm-Problemen fuhrt. Es

wird einfach immer wieder das gleiche
psychosomatische Stressmuster aktiviert,
genau dort wo jeder Einzelne aufgrund der
Lebensgeschichte anfallig ist.
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KURZTEST:
WARNSIGNALE FUR STRESS

Der folgende Kurztest zeigt Ihnen, in welchen Bereichen von
Kérper, Emotionen, Gedanken und Verhalten Sie anfdllig sind.
Wenn bei lhnen hohe Werte vorhanden sind, ist ein Risikofak-
tor fur Burnout gegeben. Fur die Prifung des Burnout-Risikos
kénnen Sie das Burnout-Screening im Anhang durchfiihren. Die
folgenden Punkte kénnen Frihwarnzeichen fur Stressbelastun-
gen sein. Welche dieser Warnsignale waren in der letzten Woche
vorhanden?

Bitte kreuzen Sie die zutreffende Zahl an.

. . ) kaum/nicht leicht stark
Korperllche Warn5|gnale vorhanden vorhanden vorhanden

Herzklopfen

Engegefiihl im Brustkorb

Atembeschwerden

Schlafstérungen

Kopfschmerzen

Rickenschmerzen

Muskelverspannungen

Miidigkeit

Verdauungsbeschwerden

Magenschmerzen

Appetitlosigkeit
Kalte Hande/FiiRe

Starkes Schwitzen

o



Emotionale Warnsignale

stark
vorhanden

leicht
vorhanden

kaum/nicht
vorhanden

Nervositdat, innere Unruhe

Gereiztheit

Arger

Angstgefihle

Unzufriedenheit/Unausgeglichenheit

Lustlosigkeit

Innere Leere, ,ausgebrannt sein”

Mentale Warnsignale

Kreisende Gedanken/Griibeln

Leere im Kopf (,black out”)

Konzentrationsstérungen

Albtrdume

Leistungsverlust

Haufige Fehler

Warnsignale im Verhalten

Aggressives Verhalten ,aus der Haut fahren'

Fingertrommeln, FliBe wippen, Zittern

Schnelles Sprechen oder Stottern

Andere unterbrechen, nicht zuhéren kénnen

UnregelmdBig essen/ zwischendurch essen

Alkohol oder Medikamente zur Beruhigung

Vernachldssigung privater Kontakte

Rauchen zur Beruhigung

Vernachldssigung von Sport und Bewegung

Gesamtpunktezahl

(IN ANLEHNUNG AN KALUZA, 2004)
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Bewertung

0-9 Punkte:

Sie weisen derzeit keine Hinweise auf eine
UbermdBige Stressbelastung auf und
befinden sich auf einem guten gesundheit-
lichen Niveau. Entspannungstraining und
andere Stressmanagement- MaBnahmen
kénnen bei lhnen vorbeugend und gesund-
heitsférdernd sinnvoll sein.

10-19 Punkte:

Die Warnsignale fir Stress sind bei lhnen
bereits etwas vorhanden. Es ist wichtig,
sich mit Stressmanagement zu beschdéf-
tigen, um einer Verschlechterung des
Gesundheitszustandes vorzubeugen und
wieder fit zu werden.

——
h.\h-_
-

20 und mehr Punkte:

Die Warnsignale sind deutlich ausgeprdagt.
Sie befinden sich bereits im Teufelskreis
von Stress, Anspannung und Gesund-
heitsproblemen. Es ist dringend an der
Zeit, diesen Teufelskreis zu durchbrechen,
Stress abzubauen und Wohlbefinden

und Leistungsfdhigkeit zu steigern. Es ist
empfehlenswert eine Arztin bzw. einen Arzt
aufzusuchen, oder den Rat Klinischer und
Gesundheitspsychologinnen bzw. -psycho-
logen einzuholen.

Beim Burnout-Prozess kdnnen Frihwarn-
zeichen, deutlich Signale und typische
Burnout-Symptome unterschieden werden.
Diese greifen ineinander, wobei der Ver-
laufsprozess individuell unterschiedlich ist.
Jeder Burnout-Prozess ist einzigartig, und
doch gibt es bestimmte Gemeinsamkeiten,
die typisch sind.
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rasche Mudigkeit nach kleineren Anstrengungen
erhéhter Energieeinsatz, um die Anforderungen zu be-
wadltigen

Schlafbeschwerden

nicht abschalten kénnen

leichtere gehdufte Infekte, korperliche Beschwerden
zunehmende innere Leere im Beruf

zunehmende Gereiztheit sowohl in der Schule als auch im
Privatleben

Ruickzug von privaten Verpflichtungen (weniger mit Kin-
dern spielen oder Freunde treffen)

Arbeitsqualitat sinkt ab

Zynismus

Lust- und Interessenlosigkeit

depressive Stimmung, Angste

Die Erholungsfdhigkeit nimmt weiter ab, ,das Wochen-
ende wird zu kurz"

deutliche Resignation und Frustration

emotionale Erschépfung

deutliche psychosomatische Symptome
Erholungsfahigkeit ist nicht mehr vorhanden

Die berufliche Leistung ist nicht mehr méglich - bis hin zur
Arbeitsunfahigkeit

vollkommener Rickzug aus privaten Verpflichtungen
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Burnout zeigt sich bei jedem Betroffenen in einer etwas
anderen Art und Weise und ist somit so individuell wie die
Persénlichkeiten der einzelnen Lehrerinnen und Lehrer.

Zwei Fallbeispiele sollen dies erldutern:

Frau X. ist seit Uber 30 Jahren Lehrerin in einer Volksschule
einer gréBeren Stadt. In den vergangenen Jahren ist ihr eine
zunehmende Erschépfung vor den Ferien (Weihnachten
und Sommerferien) aufgefallen. Sie konnte in den Wochen
davor nicht mehr gut schlafen, litt unter Verspannungen
und Rickenschmerzen und war auch leichter reizbar. Auch
depressive Phasen waren immer wieder vorhanden. Die
Symptome nahmen von Jahr zu Jahr zu. Die Ferien haben
zu Beginn noch ausgereicht, um Erholung und Regeneration
zu gewdhrleisten. In den letzten zwei Jahren war jedoch die
Erholung bereits wenige Wochen nach Schulanfang wieder
verpufft. Seit zwei Monaten ist sie im Krankenstand, da

sie es ,einfach nicht mehr geschafft” habe. Es wurde eine
mittelgradige Depression diagnostiziert, die mit einer Reihe
an psychosomatischen Beschwerden verbunden war. Ob-
wohl Sie weil3, dass sie in diesem Zustand nicht unterrichten
kénne, habe sie jedoch Schuldgefiihle, die Schiilerinnen und
Schler ,im Stich zu lassen.”
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Die Entwicklung:

Bei Frau X. hat es einen schleichenden Burnout- Prozess ge-
geben, der sich Uber viele Jahre entwickelt hat. Dabei waren
besonders die zunehmenden schulischen Anforderungen in
ihrer Rolle als Vertreterin des Direktors, zunehmende Projek-
te, immer stdrker fordernde Eltern und auch eine Zunahme
von Schilerinnen und Schilern ,mit besonderen Bedurf-
nissen” kritisch. Das hohe Engagement fihrte immer wieder
dazu, dass sie bis spdt abends und auch am Wochenende
etwas fur die Schule zu erledigen hatte.

Hinzu kamen auch private Anforderungen durch die Position
ihres Ehemannes im Management einer 6ffentlichen Insti-
tution, die mit vielen Reprdsentationsaufgaben verbunden
war. Die Zeit fur Erholung und Hobbys war tber viele Jahre
bereits sehr rar. Eine weitere Belastung war das mangelnde
Verstdndnis des Ehemannes fur ihre Beschwerden.

Diagnose:
Mittelgradige depressive Episode, Burnout
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Frau Z. ist seit 5 Jahren als Volksschullehrerin beschdaftigt. Seit einem Jahr
bemerkt sie eine steigende Unruhe, Nervositat und Angstlichkeit. Vor vier
Monaten sind erstmals Schwindelzustdnde und Panikattacken aufgetreten.
Sie fuhlte sich zunehmend unsicher und vermied immer mehr Situationen.
Der normale Schulunterricht war bislang mit geringen Problemen méglich,
bei auBergewdhnlichen Projekten und Konferenzen war sie jedoch schon
mehrere Tage davor nervés und dngstlich und konnte kaum schlafen. Die
Schlafbeschwerden haben sich neben den Panikattacken zum Hauptprob-
lem entwickelt.

Entwicklung:

Im vergangenen Schuljahr musste Frau Z. an eine neue Schule wechseln, da
in der alten Schule aufgrund riickgdngiger Schilerzahlen keine ausreichen-
de Lehrverpflichtung méglich war. Der Abschied von der alten Schule ist ihr
sehr schwer gefallen, da sie sich sowohl mit den Schilerinnen und Schilern
als auch mit den Kolleginnen und Kollegen sehr gut verstanden hatte. In der
neuen Schule war der Einstieg nicht sehr einfach. Der Direktor war von Be-
ginn an sehr autoritdr und hat keine Zweifel daran gelassen, dass vor allem
die ,jungen Lehrkrafte” flr auBerordentliche Projekte herangezogen wirden.
Auch der Kontakt mit den Kolleginnen und Kollegen war nicht einfach, jeder
war als ,Einzelkdmpfer" unterwegs — ganz anders, als Frau Z. es in der alten
Schule erlebt hat.

Im Privatleben ist eine gute Unterstitzung vom Partner vorhanden. Es gibt
jedoch Konflikte mit den Eltern, die ,immer schon sehr fordernd” waren. Das
ist fur Frau Z. auch einer der Griinde, warum sie sehr perfektionistisch und
selbstkritisch ist. Sie sei kaum mit etwas zufrieden und sehe besonders die
eigenen Fehler wie unter einem VergréBerungsglas.

Diagnose:
Agoraphobie mit Panikstérung, Burnout, Schlafstérung
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3. WIE ENTSTEHT BURNOUT
BEI LEHRKRAFTEN?

Die Entwicklung eines Burnout ist von verschiedenen Faktoren abhdangig,
wobei neben den Belastungen und Anforderungen auch die Ressourcen und
Selbstmanagement-Strategien fiir die Burnout-Prdvention und Therapie
wichtig sind.

a. Welche Risikofaktoren gibt es?

Bei Burnout kdnnen Risikofaktoren bei der Person und in der (Arbeits-)Um-
gebung unterschieden werden. Beides ist fiir die Entwicklung eines Burnout
und zur Burnout-Prévention von Bedeutung. Erst das Zusammenwirken von
unginstigen Personlichkeitseigenschaften und Verhaltensweisen mit kriti-
schen Arbeitseinflissen bzw. privaten Belastungen fihrt zur Erschépfung.

Personenfaktoren, die fiir Burnout anfdllig
machen:

UbermdBiges Arbeitsengagement
Perfektionismus & innere Antreiber (,sei
perfekt”, ,sei beliebt"”, ,du darfst keine
Fehler machen” etc.)
Verausgabungsbereitschaft
ungunstiges Erholungsverhalten
mangelnde Bericksichtigung eigener
Bedurfnisse

© etc.

(]
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Umweltfaktoren, die fiir Burnout anfiillig b. Welche Personlichkeitsmuster

machen: machen fiir Burnout anfallig?

© hohe Verantwortung Ist jeder Mensch fir Burnout anféllig?

© geringer Handlungsspielraum Grundsatzlich ja, jedoch haben Menschen

© mangelnde Belohnung mit bestimmten Persénlichkeitsmerkmalen

© hohe Anforderungen (Ministerium, ein erhdhtes Burnout-Risiko. In Kombina-
Direktion etc.) tion mit bestimmten Anforderungen und

© mangelnde Unterstltzung bei Proble- Stressoren von auBBen bzw. einem Mangel
men bzw. bei Verénderungen an Ressourcen und Erholung kann dies

© mangelnde Trennung von Beruf und eine gefdhrliche Kombination sein.

Privatleben durch die ,Heimarbeit”

© fordernde Schulerinnen und Schiler
(Lernunlust, Aggression etc.)

© steigende Anforderungen der Eltern und
der Schulbehérde

© etc.
Stanine 123 4.5 6.7 89
Subjektive Bedeutsamkeit der Arbeit /.
Beruflicher Ehrgeiz <
Verausgabungsbereitschaft
Perfektionsstreben /
Distanzierungsfahigkeit <
Resignationstendenz (bei Misserfolg) \>.
Offensive Problembewdéltigung e

Abb. 3.1.: Innere Ruhe und Ausgeglichenheit

Ergebnis des AVEM- Erfolgserleben im Beruf >

Fragebogens bei Lebenszufriedenheit r

einer Person mit

Burnout (Dr. Schmid Erleben sozialer Unterstitzung ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

& Dr. Schmid) PR 4‘ 11‘ 23‘ 40‘ 60‘ 77‘ 89‘ 96‘
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Die Persdnlichkeitsmerkmale, welche fur
Burnout anfallig machen, sind gréBtenteils
jene Eigenschaften, die fir ein engagier-
tes Austiben des Berufes als Lehrerin bzw.
Lehrer wichtig sind. Dazu zdhlen hohe
Bedeutsamkeit der Arbeit, hohe Arbeits-
motivation, Engagement, Ehrgeiz und
Perfektionsstreben. Problematisch sind
auch mangelhafte Distanzierungsfahigkeit
sowie fehlende Ruhe und Ausgeglichen-
heit. Wenn dazu die allgemeine Lebens-
zufriedenheit, soziale Unterstitzung und
Erfolgserleben im Beruf fehlen, dann ist
ein Burnout vorprogrammiert. In Abb. 3.1.
sehen Sie das Ergebnis eines Fragebogens
zur Erhebung der Burnout-Gefdhrdung.
Hier wird die typische Konstellation von
Verausgabung (Verausgabungsbereit-
schaft, subjektive Bedeutsamkeit der
Arbeit) mit mangelnder Distanzierungs-
fahigkeit, mangelnder Ruhe und Ausgegli-
chenheit und reduziertem Erfolgserleben
und Lebenszufriedenheit deutlich.

Diese Personlichkeitsmerkmale sind ge-
pragt durch die individuelle Entwicklung,
die Ubernahme des elterlichen Modells
sowie auch genetische Faktoren. Im Ver-
lauf eines Burnout-Prozesses kommt es

zu Veranderungen der Persénlichkeit und
des Verhaltens, dies kann die Spirale noch
weiter vorantreiben.
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c. Warum der Lehrerinnen- und
Lehrerberuf besonders geféhr-
lich fiir die Entwicklung eines
Burnout ist.

Der Beruf als Lehrperson hat einige Merk-
male, die flir Burnout besonders kritisch
sind. Ahnlich wie bei Gesundheits- und
Sozialberufen ist ein deutliches Ungleich-
gewicht zwischen Geben und Nehmen
vorhanden. Die Lehrkraft ist standig in der
Rolle des ,Gebers", die Schilerinnen bzw.
Schuler und die Eltern in der ,Nehmer-Rol-
le". Das bedeutet, dass viel Energie ge-
geben und der Riickfluss von Energie nicht
im gleichen Ausmaf3 vorhanden ist. Wobei
es auch Phasen und Tage gibt, die eine
ausgewogene Energie-Bilanz erreichen
lassen oder sogar einen ,Uberschuss”. Dies
ist dann méglich, wenn sich die Mihen ge-
lohnt haben und Erfolge und positive Rick-
meldungen lGberwiegen.

Erlebnisse, die Energie und
Kraft kosten:

© Unaufmerksambkeit der Schilerinnen
und Schuler

© Schilerinnen und Schiler mit Verhal-
tensauffalligkeiten

© Konflikte zwischen Schilerinnen und
Schilern

© Konflikte mit Lehrerkolleginnen bzw.
-kollegen oder der Schulleiterin bzw.
dem Schulleiter

© Konflikte mit Eltern, ungerechtfertigte
Anschuldigungen etc.

© unklare bzw. schwer umsetzbare Vor-
schriften

© negative Berichte Uiber Schule und Lehr-
krafte in den Medien

© negative AuBerungen im Bekannten-
kreis

O etc.
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Erlebnisse, die Energie und Kraft zufiihren:

© Erfolge der Schilerinnen und Schuler
(z. B. eine gute Schularbeit bei einem
Schiiler, der bisher ,Trainingsweltmeis-
ter" war)

© ein gelungenes Projekt (z. B. Musical,
Projektwoche)

© die Begeisterung der Schilerinnen und
Schiler bei einer Aktivitat oder einem
Projekt

© die positive Personlichkeitsentwicklung
von Schilerinnen und Schilern (betref-
fend Sozialverhalten, Prasentation etc.)

© positives Feedback von Schiilerinnen
und Schilern, Lehrerkolleginnen bzw.
-kollegen, Schulleiterin sowie Schulleiter
und Eltern (gibt es im Allgemeinen leider
zu selten)

© eine interessante Fortbildung

© der Austausch mit den Lehrerkollegin-
nen bzw. -kollegen nach einem anstren-
genden Schultag

© die positive Riickmeldung von Eltern, die
fraher in die gleichen Schule gegangen
sind

© Wertschdatzung

© etc.

Ein weiterer Risikofaktor beim Beruf als
Lehrperson ist die alleinige Verantwortung
fur die Schulerinnen und Schdler. Hier fehlt
die Unterstlitzung des Teams, wie dies in
anderen Berufen méglich ist. In den Volks-
schulen gibt es nur in Ausnahmeféllen die
Méglichkeit des gemeinsamen Unterrichts
von zwei Lehrerinnen bzw. Lehrern. In

den neuen Mittelschulen wird dies gerade
durch das Teamteaching verdndert und
von vielen Lehrkraften als positivempfun-
den. Zum Teil ist aber eine Gewdhnung
erforderlich: Das Teamteaching kann auch
zu einem negativen Stressor werden, wenn
die ,Chemie" zwischen den Lehrkraften
nicht stimmt.
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4. WAS KANN ICH SELBST TUN,
UM BURNOUT VORZUBEUGEN?

Es gibt eine Reihe von Strategien, um einem Burnout vorzubeugen. Die ver-
schiedenen Strategien ergdnzen sich dabei, dhnlich wie die verschiedenen
Musikinstrumente in einem Orchester oder einer Band.

a. Gleichgewicht zwischen Aktivitdt und Erholung

Das gesamte Leben besteht aus einem Wechsel von Aktivitat und Erholung.
Dieses Grundprinzip finden wir bei vielen Vorgdngen in der Natur. Denken
Sie nur an Tag und Nacht, Ebbe und Flut oder den Wechsel der Jahreszeiten.
Nach Aktivitatsphasen sind Erholungsphasen erforderlich, um sich wieder zu
regenerieren und gesund zu bleiben (Schmid, 2013). Auch fir Lernprozesse
sind Pausen- und Erholungsphasen von besonderer Bedeutung. So konnte in
Studien mehrfach nachgewiesen werden, dass richtige Pausengestaltung zu
einer verbesserten Lernleistung fihrt.

Das ist somit ein Pl&ddoyer fur Ruhe, MuBBe und Achtsamkeit. Schon Sokrates
hat es trefflich formuliert: ,MuB3e ist der schonste Besitz von allen.” In einer
hektischen Welt mit Dauerbeschallung und Reiziiberflutung nimmt Stille und
Reduktion auf das Wesentliche einen besonderen Stellenwert ein. Aber auch
hier gilt, dass die richtige Dosis die Wirkung ausmacht. Also nicht ein Entwe-
der-Oder, sondern ein Sowohl-als-Auch. Kurz: alles zu seiner Zeit.
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So wichtig es ist, auf Pausen zu achten, so wichtig ist auch das ,Wie" der
Pausen und Erholung. Es macht einen groBBen Unterschied, ob Sie sich nach
einem anstrengenden Tag in der Schule vor den Fernseher setzen oder eine
Nordic-Walking-Runde machen bzw. sich mit Freunden treffen. Erholung ist
nicht gleich Erholung. Aktive Freizeitgestaltung hat einen deutlich héheren
Erholungswert als passive MaBnahmen. Hier gilt es, das richtige Maf3 zu
finden. Sich zu fordern, aber nicht zu Gberfordern. Wenn Sie auf ihren Kérper
achten, werden sie feststellen, welches Ausmal3 von aktiver Erholung fir Sie
das Richtige ist.

Bedeutet das, dass es unglnstig ist, sich der Mu3e hinzugeben und auch
einmal faul zu sein? Wie schon Sokrates propagierte, sollte MuBBe einen
besonderen Stellenwert im Leben haben. Zu wissen, ob zu einem gegebe-
nen Zeitpunkt aktive oder passive Erholung die bessere Wahl ist, erfordert
Selbsterkenntnis und das genaue Wahrnehmen der eigenen Bedurfnisse.
Dieses achtsame Wahrnehmen der eigenen Person ist uns nicht in die Wiege
gelegt, sondern ist ein Lern- und Entwicklungsprozess, der durch geeignete
Ubungen geférdert werden kann. Dazu zéhlen besonders Achtsamkeit und
Entspannung (genaue Informationen und Anleitungen bei Schmid, 2013 und
Schmid, 2012a).

Sport (Nordic Walking, Radfahren, Jog-
gen, Wandern, Klettern etc.)

anregende Gesprdche mit der Lebens-
partnerin bzw. dem Lebenspartner oder
im Freundeskreis

Lesen (Romane, Zeitschriften)
Gartenarbeit

Musik héren oder Musik machen

mit Kindern spielen

etc.
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In der psychologischen Stressforschung werden verschiedene Stressmanagement-Strategien
unterschieden: Den Stress vermeiden, das Stressproblem I6sen, die eigene Sichtweise dndern
oder die eigenen Stressreaktionen verandern. Da jede Stresssituation einzigartig ist, haben
alle vier Wege des Stressmanagements zu unterschiedlichen Zeitpunkten ihre Berechtigung.
Idealerweise haben Sie alle vier Wege in lhrem Repertoire zur Stressbewdaltigung.

Wenn es méglich ist, dann ist die beste
Strategie, den Stress einfach zu vermeiden.
Das ist zum Beispiel in der Schule méglich,
wenn man die Verantwortung fir ein neues
Projekt auf die Kollegin oder den Kolle-
gen abwdlzen kann. Oder noch besser,
wenn sich diese bzw. dieser freiwillig zur
Verfligung stellt, da sie oder er eine neue
Herausforderung sucht.

Das problemléseorientierte Stressmanage-
ment beschdaftigt sich damit, Lésungen fur
Probleme zu entwickeln. Die Strategien
setzen an der Person selbst und an der
Schulumgebung an. Eine Kombination von
beiden hat die beste und vor allem nach-
haltigste Wirkung.

Strategien, die an der Organisation
(Schule) ansetzen (verhaltnisorientierte
Strategien):
organisatorische Verbesserung, wie z. B.
Aufgabenverteilung oder Ablaufplanung
Fihrungskompetenz steigern
Einbindung der Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter in Verdnderungsprozesse
Kommunikation férdern
geeignete Arbeitsumgebung und
Arbeitsmittel, wie z. B. PCAusstattung,
geeignete Pausen- und Erholungsrdume
etc.
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Strategien, die an der Person ansetzen

(verhaltensbezogene Strategien):
Foérderung fachlicher Kompetenzen
Selbstmanagement, Zeitmanagement
personliche Arbeitsorganisation opti-
mieren (Prioritdten setzen etc.)

kommunikative und soziale Kompeten-
zen entwickeln (Nein sagen, Unterstit-
zung suchen, ...)

etc.

Negativer Stress entsteht durch unsere
Bewertungen einer Situation. Nicht die
Dinge an sich beunruhigen uns, sondern
die Sicht, die wir Uber die Dinge haben.
Das bewaltigungsorientierte Stressma-
nagement richtet sich an die selbstkritische
Uberprifung und Anderung eigener stress-
erzeugender oder stressverschdarfender
Gedanken. Es wird auch von kognitiver
Umstrukturierung gesprochen, wobei unter
Kognitionen alle Gedankenmuster und Ein-
stellung verstanden werden, die in unserem
Kopf vorhanden sind. Vor allem, wenn eine
Stresssituation nicht 18sbar ist, kann durch
eine Neubewertung eine andere Sichtweise
eingenommen werden. Dadurch wird die
Situation als weniger belastend oder sogar
als Herausforderung empfunden und zum
Eustress.

Strategien:
Perfektionsdenken kritisch Uberprifen,
die eigenen Leistungsgrenzen akzep-
tieren
Schwierigkeiten nicht als Bedrohung,
sondern als Herausforderung interpre-
tieren
auf eigene Erfolge stolz sein
sich positive Erlebnisse bewusst machen
etc.
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Nicht alle Stressfaktoren kénnen (oder sol-
len) vermieden werden. Stressreaktionen
sind somit ein zentraler Bestandteil unseres
Lebens. Beim emotionsorientierten Stress-
management geht es darum, kérperliche
und psychische (kognitive, emotionale)
Stressreaktionen zu reduzieren und abzu-
bauen. Langfristig soll dadurch die eigene
Belastbarkeit und das psychophysische
Gleichgewicht aufrechterhalten werden.

Strategien:
Entspannungslibungen (Progressive
Muskelentspannung, Atemtraining,
Meditation etc.)
Achtsamkeitstibungen
Bewegung und Sport
regelmd&Biger Ausgleich durch Hobbys
lernen, die kleinen Dinge des Alltags zu
genieBen (Genusstraining)
etc.

Schule ist fur Lehrerinnen bzw. Lehrer
sowie Schulerinnen und Schiler (zum Teil
auch fur Eltern) der Arbeits- und Leistungs-
bereich. Man kann hier den gebrauchli-
chen Begriff der Work-Life-Balance besser
als School-Life-Balance bezeichnen.
Dabei ist Schule nicht als Gegenteil des
(Privat-)Lebens, sondern als Teilaspekt des
Lebens zu verstehen. Im Sinne einer guten
School-Life-Balance sollten die verschie-
denen Lebensbereiche gut miteinander
vereinbar sein.

Die groBBen Lebensbereiche sind Beruf
(Schule), Familie und Soziales, Hausarbei-
ten und Freizeit/Hobbys. Weitere wichtige
Lebensbereiche sind die Themen Gesund-
heit und Lebenssinn. Bei jedem Menschen
sind diese Lebensbereiche unterschiedlich
ausgeprdgt. Das Ziel ist, diese Bereiche
gut ,unter einen Hut" zu bekommen. Dabei
sollten alle Bereiche, die fir einen wichtig
sind, ausreichend zur Geltung kommen.
Wenn es durch zu viel Arbeit zu einer Ver-
nachlassigung der Familie und der Hobbys
kommt, dann gerdt das Leben leicht aus
dem Gleichgewicht.
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Wie bereits weiter oben erldutert wurde,
ist das Ziel von Stressmanagement, mit
den Anforderungen bzw. Stressoren gut
umzugehen. Dabei bedeuten Anforderun-
gen nicht per se etwas Negatives, es gibt
schlieBlich auch den positiven Stress (Eu-
stress). Damit es Uberwiegend zum posi-
tiven Stress kommt, missen ausreichend
Ressourcen und Bewdaltigungsméglich-
keiten vorhanden sein. Sind Anforderung
und Ressourcen nahezu in Balance, sind
einerseits Erfolge mdglich und andererseits
bleibt das gesundheitliche Gleichgewicht
gewahrt.

Wenn wir als Beispiel ein neues Schulpro-
jekt heranziehen, so kann das zuné&chst
eine Bedrohung darstellen, wenn bereits
bisher das Arbeitslimit erreicht war und
unklar ist, wie das Projekt praktisch um-
gesetzt werden soll. Im Sinne eines guten
Stressmanagements werden die ersten
Schritte dahin gehen, weitere Informatio-
nen zu organisieren, Beispiele von anderen
Schulen, Unterstltzung von Lehrkraften,
die das Projekt bereits umgesetzt haben,
Reduktion von anderen Aufgaben etc.

Wenn dadurch Ressourcen geférdert
werden und parallel bisherige Belastungen
reduziert werden, steht einer erfolgreichen
Umsetzung des Projektes nicht mehr viel
im Weg. Und das Wichtigste dabei, die
neue Aufgabe kann Spaf3 machen und
einen selbst weiter voran bringen. Es ist
schlieBlich ein gutes Geflhl, etwas Neues
geschafft zu haben. Hier sind Lehrerkrafte
und Schulerinnen bzw. Schiler gar nicht so
unterschiedlich.

Von besonderer Bedeutung bei der Burn-
out-Prdvention ist die Férderung von
Ressourcen und Kraftquellen. Was gibt
Ihnen Kraft? Was macht wirklich Spa3? Wo
sehen Sie lhren Lebenssinn? Wenn Sie sich
nach diesen Fragen orientieren und jeden
Tag etwas tun, um lhre Ressourcen zu for-
dern, dann bauen Sie ein stabiles Gleich-
gewicht auf, entwickeln einen ,Schutzman-
tel" und werden dadurch weniger anfallig
far Burnout.
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Strategien zur Burnout-Prdvention wirken am besten, wenn sie im Schul-
alltag integriert werden. Einige Ubungen - wie Entspannung oder Auf-
lockerungsspiele — kénnen Sie auch mit Ihren Schilerinnen und Schilern
gemeinsam durchfihren, dies stellt gleichzeitig eine wertvolle Férderung der
Gesundheitskompetenz der Kinder dar.

Achten Sie auf Ihren Rhythmus, den Sie am Morgen benétigen; achten Sie
auf ausreichend Zeit fir das Morgenritual, eine entspannte Dusche, ein ge-
mutliches Frihstuck (ist zugegebenermaBen mit eigenen Kindern bis zum
Alter von zehn Jahren nicht immer einfach, der Versuch jedoch lohnt sich!).

gemeinsame Entspannungsiibungen mit den Schilern (Atemlbung, Acht-
samkeit etc.).

gezielte Ubungen fiir die Schiilerinnen und Schiler, damit diese a) zur
Ruhe kommen oder b) aktiviert werden — je nachdem, was im Moment
gefordert ist (sieche auch Broschiire der NOGKK ,Entspannungstraining
far Kinder und Jugendliche”; Schmid & Sieberer, 2013).

gemeinsame Besprechungen mit den Lehrerkolleginnen bzw. -kollegen
(nach dem Unterricht).

Nach der Schule auf ausreichend Erholung und Regeneration achten;
besonders aktive Erholung (siehe oben) wirkt wie ein Energiebrunnen.
Bei der Vor- und Nachbereitung zu Hause auf Pausen achten.

Nehmen Sie Unterstiitzung und Hilfe von Lehrerkolleginnen bzw.
-kollegen in Anspruch, wenn dies sinnvoll ist.

Achten Sie auf die inneren Antreiber; hinterfragen Sie Perfektionismus
& Co.

Je ruhiger und gelassener Sie bleiben kénnen, umso besser kénnen Sie
den Unterricht gestalten und auch schwierige Situationen gut meistern.
Machen Sie sich die Erfolge im Schulalltag bewusst.
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5. WENN ES SELBST NICHT
MEHR WEITERGEHT:

Fachkundige Hilfe von Psychologinnen und Psychologen
bzw. Arztinnen und Arzten

Wenn Sie Sorge um |hren Gesundheitszustand haben und bereits Symptome
eines Burnout-Prozesses vorhanden sind, sollten Sie fachkundige Hilfe in
Anspruch nehmen. Erste Ansprechpartner sind auf jeden Fall die Hausarztin
bzw. der Hausarzt und die Klinische Psychologin bzw. der Klinische Psycho-
loge. Die Arztin oder der Arzt kann abkléren, ob organische Griinde fiir
Mudigkeit, Erschépfung und andere Beschwerden vorhanden sind. So kann
Erschépfung auch durch Infektionskrankheiten, niedrigen Blutdruck oder
Schilddriisenprobleme ausgel&st werden, um nur einige zu nennen.

Nach diesem ersten Schritt ist eine klinisch-psychologische Diagnostik beim
«Klinischen und Gesundheitspsychologen” sinnvoll. Dabei wird in ausfthrli-
chen Gesprdchen, Fragebogen und Tests festgestellt, ob ein Burnout-Prozess
vorliegt. Es werden ebenfalls die Ausléser und verstérkenden Faktoren auf
der einen Seite und die Ressourcen und Kraftquellen auf der anderen Seite
analysiert. Auf diesen Ergebnissen aufbauend kann dann ein ma3geschnei-
derter Therapieplan erstellt werden. Dabei wird besonders auf die Férde-
rung der Selbstmanagement-Fertigkeiten Wert gelegt.

Interessante Links

wwuw.arztnoe.at
(Homepage der NO Arztekammer mit Arztsuche)

www.psychnet.at
(Verzeichnis der ,Klinischen und Gesundheitspsychologen" sowie Psycho-
therapeuten des Berufsverbandes dsterreichischer Psychologen, BOP)
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6. DIE GESUNDHEITSFORDERNDE

SCHULE:

Welche Rahmenbedingungen sind erforderlich, um
als Lehrperson in der Schule gesund und leistungsféhig

zu bleiben?

So wertvoll Selbstmanagement-Strategien,
wie Burnout- Prdavention, Entspannung
und Konfliktmanagement sind, sie sind
doch nicht ausreichend, wenn es um die
Gesundheitsférderung von Lehrerinnen
und Lehrern geht. Das ist in der Schule
ganz dhnlich wie in anderen Institutio-
nen und Betrieben. SchlieBlich sind die
Belastungen nicht (nur) selbstgemacht,
sondern auch das Produkt der Einwirkung
von Anforderungen und Stressoren. Auf
diese GuBeren Einflisse — wir sprechen
auch von Verhdaltnissen — wird allzu gerne
wvergessen’, erfordern diese doch eine
kritische Selbstreflexion der Organisation
und der Fihrungskrafte. Dabei sind viele
MaBnahmen auf Verhdltnisebene weder
kompliziert noch schwierig umzusetzen. Es
bedarf nur den Mut, genauer hinzusehen,
zu analysieren und dann die ersten Schritte
zu setzen. Jedenfalls ist der Hebel der ver-
hdltnisorientierten MaBnahmen ein Viel-
faches von den rein verhaltensorientierten
MaBnahmen, so wichtig diese auch sind,
wie weiter oben erlgutert wurde.

An dieser Stelle sind wichtige verhdltnis-
orientierte Ansatzpunkte beispielhaft an-
gefuihrt. Fur jede Schule ist eine spezifische
Analyse und MaBnahmenplanung sinnvoll.
Um ,Betriebsblindheit” zu vermeiden, ist
eine Moderation und Unterstitzung durch
einen Experten mit Gesundheitsforde-
rungswissen (Gesunde Schule) empfehlens-
wert.
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Verhdltnisorientierte MaBnahmen zur
Foérderung der Gesunden Schule:

eigener Entscheidungs- und Gestal-
tungsspielraum

Partizipation, Mitentscheidung des
Lehrpersonals bei wichtigen Entschei-
dungen

kollegiale Unterstitzung, wechselseiti-
ge Unterstitzung im Lehrerkollegium

fordern

gezielte Unterstitzung bei Konflikten
und Problemen in der Klasse bzw. mit
Eltern

ausreichende Information lber schuli-
sche Verdnderungen und Entwicklungen
Gratifikation, positives Feedback

ausreichende Ressourcen (Arbeitsmittel,
UnterstlUtzung etc.), um die Anforderun-
gen gut bewdltigen zu kdnnen
Fortbildungen fir die eigene Gesund-
heits- und Personlichkeitsentwicklung
(Burnout-Pravention, School-Life-Balan-
ce, Umgang mit Belastungen, Entspan-
nungstraining, Achtsamkeit etc.)
Fortbildung furr Schulleiterinnen und
Schulleiter zum ,gesunden Fiihren”
Anpassung der Beschdftigung an die
Schullaufbahn der Lehrerinnen und Leh-
rer, Ricksichtnahme auf die individuelle
Lebenssituation (Ubergcng in Pension,
Krankheit etc.)

Arbeitsengagement férdern (ohne zu
Uberfordern!)

etc.
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Wenn wir den Rahmen erweitern, vom
System Schule zur Gesellschaft, so bieten
sich auch hier MaBnahmen zur Verhdltnis-
pravention an. Diese betreffen den Stellen-
wert des Lehrerberufs in der Offentlichkeit.
Genauso wie in anderen Berufen, haben
auch Lehrkrafte das natirliche Bedurfnis
nach Anerkennung und Wertschatzung.

Dies l@sst in der Offentlichkeit oft zu
wiinschen Ubrig. Viele selbsternannte
Fachleute urteilen tber das System Schule
und die Qualitat der Lehre, was durch PISA
noch weiter angeheizt wurde. Dabei wird
Ubersehen, dass es sich die Gesellschaft
oft zu einfach macht, indem die Gesamt-
verantwortung fur die Entwicklung - und
nicht nur Bildung - an die Lehrerinnen und
Lehrer abgewalzt wird. Geht es nach der
offentlichen Meinung, sollte die Lehrkraft
nicht nur Pddagoge, sondern auch Psycho-
loge, Sozialarbeiter, Ersatz-Mutter/Vater
und manchmal auch Notarzt sein. Dass bei
all der Bedeutung der Lehrerin bzw. des
Lehrers in der Entwicklung der Kinder und
Jugendlichen hier zu viel erwartet wird,
sollte eigentlich klar sein — und doch ist
das Thema Schule ein (negativer) Dauer-
brenner in den Medien. Alles, was von den
Lehrkré&ften seit einigen Jahren (zu Recht)
verlangt wird, beziehungsweise flr viele
schon lange selbstverstandlich ist — auf die
Stdrken und Erfolge der Schilerinnen und
Schiiler zu achten und nicht nur auf die
Fehler — wird in der Offentlichkeit getrost

Ubersehen. Hier sind die Vertretungsorga-
nisationen und die Schulbehérde gefragt,
das Image des Lehrerberufes zu férdern,
und auf die erfolgreiche Arbeit der Lehr-
krafte und der Schule hinzuweisen. Unzdh-
lige Projekte von engagierten Lehrerinnen
und Lehrern sowohl im Unterricht als auch
darlber hinaus tragen ganz wesentlich

zur Entwicklung der Kinder und Jugendli-
chen bei. Dabei ist es auch langst Uber-
fallig, den Fokus nicht nur auf dem Erwerb
des Wissens zu legen, sondern auch die
Personlichkeitsentwicklung einzuschlieBen.
Wissen alleine ist zu wenig, es bedarf auch
der Entwicklung einer ausgereiften Persén-
lichkeit, um im Leben gesund und erfolg-
reich zu sein. Das trifft fir Schalerinnen
bzw. Schiler und Lehrpersonen gleicher-
mafen zu.

Ich wiinschen Ihnen alles Gute bei der Um-
setzung der Strategien zur Burnout-Prd-
vention und viele schéne Erlebnisse mit
ihren Schilerinnen und Schulern.

Dr. Norman Schmid
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7. ANHANG

Burnout-Screening von Dr. Schmid & Dr. Schmid

Dieser kurze Test teilt Ihnen mit, wie hoch |hr Burnout-Risiko
ist. Dabei wird vor allem beruflicher Stress berlcksichtigt.
Bitte fullen Sie alle Fragen aus und denken Sie dabei an die
letzten vier Wochen.

Es handelt sich bei diesem Test nur um ein Screening. Fir
eine genaue Abkldarung nehmen Sie bitte Kontakt mit einer
Klinischen Psychologin bzw. einem Klinischen Psychologen
sowie einer Arztin oder einem Arzt auf.

Bitte beantworten Sie die Fragen nach dem ersten Impuls.
Kreisen Sie dafiir die jeweiligen Ziffern ein. Um lhre persén-
liche Punkteanzahl zu erhalten, addieren Sie die markierten
Ziffern.

fast nie

Ich habe zu viel Stress in meinem Leben.

Durch meine Arbeit muss ich auf Freizeit-
aktivitdten verzichten.

Auf meinen Schultern lastet zu viel.

Ich fihle mich standig muide.

Besonders vor Beginn einer neuen Arbeits-
periode schlafe ich schlecht (Wochenanfang,
nach Ferien).

Ich habe das Interesse an meiner Arbeit
verloren.

Ich bin mit meiner Arbeitssituation
unzufrieden.

&

selten

manchmal

haufig

fast immer
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fast nie
selten
manchmal
haufig

fast immer

Am Ende eines Arbeitstages kann ich nicht
abschalten.

Ich habe das Interesse an den Schilern und
Kollegen verloren.

Ich bin in letzter Zeit ungewdhnlich haufig
krank.

Wenn ich morgens aufstehe, denke ich sofort
an die Arbeit.

Ich erhalte zu wenig Anerkennung fir meine
Arbeit.

Auf meine Kollegen kann ich mich nicht
verlassen.

Ich fihle mich emotional ausgehéhlt.

Ich mache abfdllige Bemerkungen tber
Schuler und Kollegen.

Ich fihle mich in meiner Arbeit frustriert.

Ich bin haufig angespannt und unruhig.

Meine eigenen kérperlichen Bedurfnisse
(Essen, Trinken, Pausen) muss ich hinter die
Arbeit reihen.

Nach der Arbeit habe ich keine Lust und
Energie fur meine Hobbys oder Treffen mit
Freunden.

Meine gesamte Energie verwende ich fir
die Arbeit.

Gesamtpunktezahl -
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derzeit kein Burnout-Risiko
Derzeit ist bei Ihnen kein Risiko fiir Burnout vorhanden.

mdBiges Burnout-Risiko
Bei Ihnen ist ein maBiges Burnout-Risiko vorhanden. Sie sollten |hre Arbeits-
und Lebenssituation Gberdenken und sich tGber Selbsthilfe- Strategien
informieren.

deutliches Burnout-Risiko
Ihre Auswertung weist auf ein deutliches Burnout-Risiko hin. Es ist empfeh-
lenswert, eine ausfuhrliche Abklarung bei einer Klinischen Psychologin bzw.
einem Klinischen Psychologen sowie bei einer Arztin oder einem Arzt durch-
fUhren zu lassen, um der Entwicklung eines Vollstadiums von Burnout ent-
gegenwirken zu kénnen. Nehmen Sie sich Zeit zur Erholung, fir lhre Hobbys
und Kontakte mit Freunden. Achten Sie auf Ihre Work-Life-Balance!

akute Burnout-Gefahr
Es ist dringend Zeit, etwas zu tun! Nehmen Sie ehestméglich professionelle
UnterstUtzung in Anspruch. Eine ausfihrliche psychologische und medizini-
sche Diagnostik und eine darauf aufbauende maBgeschneiderte Therapie
kénnen Ilhnen helfen, um aus dem Burnout wieder herauszukommen.
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