LANLEITUNG ZUM BURNOUT!"

Zur Verwendung dieses Buchs

Wir wollen Sie, speziell als Unternehmerin, mit diesem Buch natdrlich nicht ins Burnout lei-
ten, sondern davor bewahren. Oder — falls Sie schon Zeichen der Uberforderung an sich
festzustellen meinen — Ihnen Hilfestellungen anbieten, wie Sie sich ber lhre Situation klarer
werden kénnen und zu mehr Energie und Lebensfreude zurtickfinden.

Da es lhnen als Unternehmerin selten méglich sein wird, fir eine Neuorientierung wochen-
oder monatelange Auszeiten zu nehmen, prasentieren wir lhnen hier einen ,Blumenstrauf3*
von Anregungen, Werkzeugen und Tipps zum Auftanken und fiir lhre Entlastung. Wahlen Sie
jene ,Bluten” aus, die Sie ansprechen, oder fir die Sie im Moment einfach Zeit und Kraft ha-
ben.

Steigen Sie dort ein, wo Sie Ihre Bedurfnisse und Interessen hinlenken, zB beim

e Erste-Hilfe-Koffer flir burnout-gefahrdete Unternehmerinnen (Kapitel 5) oder den
Energiegewinnungstipps (Kapitel 6), wenn Sie sich schon sehr belastet und energie-
los fuhlen. Oder beginnen Sie mit den

e Selbsttests (Kapitel 4), wenn Sie zuerst einmal lhre Lage einschatzen mdéchten.
Fir den Fall, dass Sie ohnehin genug Energie und Klarheit haben und einfach nach
Tipps suchen fir

e neue Ziele und Strategien, dann werden Sie in den Kapiteln 7 bis 9 fiindig werden.

Naturlich freuen wir uns, wenn Sie auch unseren grundlegenden Kapiteln Gber das Beson-
dere am Unternehmer-Sein, Gber Gesundheit und Burnout (Kapitel 1 bis 3) Aufmerk-
samkeit schenken wollen.

Dieses Buch wurde von flnf Beraterinnen und Coaches fiir Sie geschrieben, die aus ganz
unterschiedlichen Sichtweisen ihre Erfahrungen einbringen — wéhlen Sie ganz nach lhrem
Geschmack, was fur Sie passt!

Auch durfen wir Sie auf vertiefende Informationen zu einzelnen Themen — jeweils im Text
erwahnt — auf unserer Buch-Homepage hinweisen: www.anleitung-zum-burnout.at

Falls Sie, liebe Leserln, aus Sorge um burnout-gefahrdete Unternehmerlnnen aus lhrem
familiaren Umfeld oder Freundeskreis zu diesem Buch gegriffen haben, dann sind auch
Sie herzlich willkommen!

lhr Autorlnnen-Team
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LANLEITUNG ZUM BURNOUT!"

Vorwort KommR Dr. Rudolf Trauner
Prasident der Wirtschaftskammer Oberdsterreich

Psychische Erkrankungen zahlen mittlerweile zu den haufigsten Ursachen flr Kranken-
stande. Rund 900.000 Menschen nahmen im Jahr 2009 diesbeziglich das Gesundheits-
system in Anspruch.

Wahrend das Burnout-Syndrom friiher als Erkrankung des TOPP -Managements galt, zeigt
sich heute, dass kdrperliche und geistige Erschdpfungszustande in fast allen Berufen auf-
treten kénnen. Das Burnout-Syndrom verursacht nicht nur dem Gesundheitssystem, son-
dern auch den Unternehmen enorme Kosten. Schon deshalb liegt es im Interesse der Be-
triebe sich damit auseinanderzusetzen. Allerdings sind die Ursachen vielfaltig und reichen
vom Arbeitsplatz bis zum familidren und gesellschaftlichen Umfeld. Denn nicht nur im Be-
rufsleben, auch im Freizeitverhalten nehmen Geschwindigkeit und Intensitat stetig zu, die
echten Ruhepausen verkiirzen sich. Beziehungskrisen und der Verlust von familiarer Si-
cherheit kdnnen ebenfalls dauerhaften Stress verursachen. Entsprechend vielfaltig missen
daher auch die Malinahmen gegen ein ,Ausbrennen“ von Menschen sein. Unternehmen
kdnnen ihren Teil dazu beitragen: Ein gutes Arbeitsklima, gesunde Arbeitsbedingungen
und geeignete Kommunikation zwischen Vorgesetzten und Mitarbeitern sowie unter Mitar-
beitern sind wesentlich fur Stressabbau und Gesundheit der Mitarbeiter.

Aber welche Malinahmen setzen Unternehmerinnen und Unternehmer um die eigene Ge-
sundheit zu erhalten und nicht auszubrennen? Gerade sie gelangen haufig an ihre Belas-
tungsgrenzen und gestehen sich dabei das Mal? der eigenen Erschépfung oftmals nicht
ein. Dabei kann ein Burnout sowohl wirtschaftlich als auch personlich teuer zu stehen
kommen. Im schlimmsten Fall kommt es aufgrund gesundheitlicher Folgen wie Depressio-
nen, Angstzustanden oder korperlicher Leiden zum Totalausfall der Leistungsféahigkeit und
damit zur Existenzbedrohung fur das eigene Unternehmen. Dazu gesellt sich bei den Be-
troffenen vor allem ein menschliches Drama, das die Familie und das soziale Umfeld auf
eine harte Probe stellt.

Ich begriRe es daher, dass das vorliegende Buch diesen wichtigen Aspekt des Unterneh-
merseins aufgreift und dem Leser konkrete Tipps nicht nur zur Vermeidung von Burnout,
sondern auch fur ein erfilltes Leben anbietet.

KommR Dr. Rudolf Trauner
Prasident der Wirtschaftskammer Oberdsterreich
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LANLEITUNG ZUM BURNOUT!"

Vorwort Dir. Dr. Martin Scheibenpflug
Sozialversicherungsanstalt der gewerblichen Wirtschaft, Landessstellenleiter OO

Der Begriff Burnout ist heute in aller Munde und immer mehr Menschen sind davon direkt
betroffen. In der ,Internationalen Klassifikation der Erkrankungen“ wird Burnout als ,Aus-
gebranntsein® und ,Zustand der totalen Erschdpfung” nur als eine Rahmen- oder Zusatzdi-
agnose bei psychiatrischen Krankheiten und nicht als Behandlungsdiagnose, die zum Bei-
spiel die Einweisung in eine Krankenanstalt ermdglichen kénnte, erfasst. Es gibt daher
keine gesicherten statistischen Daten in der gesetzlichen Sozialversicherung tber die An-
zahl der von Burnout betroffenen Personen.

In der gesetzlichen Pensionsversicherung sind jene Erkrankungen erfasst, die zur Zuer-
kennung von Invaliditats-, Berufsunféhigkeits- bzw Erwerbsunfahigkeitspensionen gefiihrt
haben. Im Jahr 2002 wurden im Bereich der unselbsténdig Erwerbstatigen (ASVG) 20.199
Invaliditats- bzw Berufsunféhigkeitspensionen zuerkannt, davon 4927 oder 24,39% auf-
grund psychiatrischer Erkrankungen. Im Jahr 2010 wurden 24.417 Pensionen aus gesund-
heitlichen Griinden zuerkannt, davon jedoch bereits 8.641 oder 35,39% aufgrund psychiat-
rischer Erkrankungen. In einem Zeitraum von acht Jahren bedeutet das eine Zunahme um
11 Prozentpunkte.

Zum Vergleich dazu wurden in der gewerblichen Pensionsversicherung (GSVG) im Jahr
2002 1.234 Erwerbsunféahigkeitspensionen zuerkannt, 168 oder 13,61% davon wegen psy-
chiatrischen Erkrankungen. 2010 wurden 1.434 Erwerbsunfahigkeitspensionen gewébhrt,
305 oder 21,27% aufgrund psychiatrischer Erkrankungen. Der Zuwachs bei den selbst-
standig Erwerbstatigen liegt im Vergleichzeitraum bei 7,66%. (Quelle : Statistik des Haupt-
verbandes der Osterr. Sozialversicherungstrager)

Auch wenn die Zunahme der Erwerbsunféahigkeitspensionen aus psychiatrischen Griinden
bei den Selbststandigen geringer ausfallt als bei den unselbststandig Erwerbstéatigen, kann
man auch bei den Unternehmern beinahe schon von einer ,Volkskrankheit* sprechen. Auf-
grund wirtschaftlich schwieriger Rahmenbedingungen und dem damit einhergehenden Er-
folgs- und Existenzdruck wird die Gruppe der an Burnout leidenden Personen auch bei den
Selbststandigen immer grofl3er. Das ist auch unter dem Gesichtspunkt zu sehen, dass be-
reits weit Uber 50% der Unternehmen Einpersonenunternehmen sind, fur die der Eintritt
von Arbeitsunfahigkeit fatale Folgen hat.

Die Sozialversicherungsanstalt der gewerblichen Wirtschaft tragt dieser Entwicklung inso-
fern Rechnung, als derzeit intensiv an einem Projekt zur Burnout Rehabilitation, speziell fur
Selbststandige, gearbeitet wird.

Den Autoren dieses Buches ist sehr zu danken und zu gratulieren, sie haben mit diesem
Buch einen wichtigen Beitrag geleistet, um Burnout bei Unternehmern vorzubeugen.

Dir. Dr. Martin Scheibenpflug
Sozialversicherungsanstalt der gewerblichen Wirtschaft, Landessstellenleiter 0O
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LANLEITUNG ZUM BURNOUT!"

Vorwort w.Hofrat Prof. Univ.Doz. Dr. Werner Schony
Arztlicher Direktor der OO. Landesnervenklinik Wagner Jauregg

,ES gibt keine Gesundheit ohne psychische Gesundheit”, lautete der Leitsatz der ersten
Konferenz fur mentale Gesundheit der WHO-Europaregion 2001.

Spatestens seit damals hat man in den zusténdigen politischen und administrativen Gre-
mien wahrgenommen, dass psychische Gesundheit einen wesentlichen Faktor unserer
Gesellschaft darstellt, und dass es wichtig ist darliber nachzudenken, welche Faktoren
psychische Krankheit ermdglichen bzw wie man dazu beitragen kann, praventiv die gro3e
volkswirtschaftliche Bedeutung des psychisch krank seins zu reduzieren.

Hohe und lange Krankenstandszahlen und ansteigende Zahlen von Friihpensionisten auf-
grund psychischer Erkrankungen lassen sich zumindest in allen europédischen Landern
nachweisen.

Das heifdt, ein wesentlicher Anteil zu diesem Problem ist in der Arbeitswelt der Menschen
zu finden. Wir verbringen einen betrachtlichen Teil unserer wachen Zeit im Berufsleben
bzw nehmen wir Probleme desselben auch in unser privates Umfeld mit.

Unsere Erziehung geht in Richtung funktionieren, Fehlleistungen sind unerwiinscht, eben-
so Ausscheren von vorgegebenen Bahnen.

Diese Anforderungen, welche an die Menschen gestellt werden, flhren bei einigen oder
bei vielen Menschen zu Uberforderung und psychischen Symptomen.

Es ist natrlich nicht nur die Arbeitswelt, welche uns belastet. Vielfach sind es private Be-
ziehungsprobleme und/oder Probleme im Umfeld, wie Kinder, soziale Umwelt, Armut oder
Zugehdrigkeit zu einer Risikogruppe.

Insgesamt ist unsere Welt nichtern geworden. Wir sind umgeben von Zahlen, diese be-
herrschen unseren Alltag und sind auch maf3gebend fiir wichtige Entwicklungen.

Es ist nicht so, dass wir uns die Zahlen zunutze machen, um uns weiter zu entwickeln,
sondern man gewinnt den Eindruck, dass die Zahlen uns beherrschen und vorgeben, wo-
hin die Reise gehen soll.

Ein weiterer Faktor ist die Angst, der Zeitgeist ist dominiert von Angsten, die medial auf al-
len Ebenen geschirt werden. Wir haben Angst vor dem Niedergang unserer Wahrung, der
Wirtschaft, vor Verlust der Pensionen, vor politischen, 6kologischen und Naturkatastro-
phen, wir angstigen uns vor Uberfremdung und klimatischen Supergaus.

Umwelt und Atomtechnik tragen das ihrige zur Uberdngstigung bei. Viele Menschen kon-
nen diese Panikbeschreibungen nicht richtig in ihr Leben einordnen und bei entsprechen-
der Bereitschaft reagieren sie mit Angststérungen, Uberlastungsphanomenen und Depres-
sionen.

In diesem Sinne ist es von besonderer Bedeutung, die Problematik als wesentlichen Out-
come-Bestandteil dieser Szenarien weithin zu Verantwortlichen von Unternehmen und in
die allgemeine Bevélkerung zu tragen.
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LANLEITUNG ZUM BURNOUT!"

Den Autorlnnen ist es gelungen, ein breites Bild darzustellen und Mdglichkeiten zur Ge-
gensteuerung individueller aber auch unternehmerischer Basis anzubieten.

Wir sind als Individuum und als Gesellschaft gut beraten, rechtzeitig das Ruder herum zu
reiBen, den Wind aus den Segeln zu nehmen und in ruhigere Gefilde zu gleiten.

Antoine de Saint-Exupery hat gesagt: man kann nicht in die Zukunft schauen, aber den
Grundstein fir etwas Zukiinftiges legen, denn Zukunft kann man bauen.

Psychische Gesundheit und Verhinderung von psychischer Krankheit gehtren dazu.

In diesem Sinn ist den Autorlnnen zu danken, dass sie sich so umfangreich dieses The-
mas angenommen haben.

w.Hofrat Prof. Univ.Doz. Dr. Werner Schény
Arztlicher Direktor der OO. Landesnervenklinik Wagner Jauregg

© dbv-Verlag Graz



LANLEITUNG ZUM BURNOUT!"

Vorwort Mag. Dr. Silvia Dirnberger-Puchner
Psychotherapeutin

Es gibt meiner Ansicht nach wenige Themen, die flr so viele Menschen mit hdchst ambi-
valenten Gefiihlen besetzt sind wie das Thema ,Burnout”. Sowohl in der Wissenschaft als
auch unter Klinikern bzw Praktikern und als Folge auch bei den Betroffenen selbst gibt es
kontroverseste Ansichten dazu.

Ist Burnout uiberhaupt eine Krankheit oder nur ein Modetrend? Eine einheitliche Begriffsde-
finition konnte sich bis heute nicht durchsetzen. Einigkeit gibt es am ehesten darin, dass
Burnout fur Betroffene mit einer deutlich herabgesetzten Leistungsfahigkeit, einer Gefahr-
dung der koérperlichen Gesundheit und mit einer stark reduzierten Lebensqualitat einher-
geht.

Die Pionierphase der Forschung begann etwa Mitte der 70er Jahre mit Freudenberger,
Marslach sowie Cherniss, die zweifelsohne zu den Vorreitern dieses Themas gehdren.
Herbert Freudenberger beobachtete zunéchst bei sich selbst und spéater bei seinen ehren-
amtlichen Mitarbeitern, die sich freiwillig in ihrer Freizeit bei sozialen Problemgruppen en-
gagierten, Tendenzen der Ermidung und Langeweile durch Routine, die er als ,Burn-out*
bezeichnete. Damals hatte das Anliegen, Burnout als Phanomen zu definieren, noch nicht
den Stellenwert wie heute. Erst viel spater formulierte Freudenberger die hier in diesem
Band dargestellten 12 Stadien der Burnout-Entstehung.

Christine Maslach, eine amerikanische Psychologin, entwickelte mit ihrer Kollegin den ers-
ten empirischen Fragebogen — das Maslach-Burnout-Inventar. Cary Cherniss verfolgte
Uber 12 Jahre die berufliche Entwicklung von jungen Professionellen in Gesundheitsberu-
fen und forschte sowohl qualitativ als auch quantitativ.

Am Anfang herrschte die Meinung vor, Burnout sei ein Phanomen, das nur in Helferberu-
fen vorkommt. Maslach beobachtete Burnout aber nicht nur bei helfenden Berufen, son-
dern auch bei Bankern, Juristen und Computerfachleuten und erkannte es als universelles
Phanomen an.

Seit den 80er Jahren, die man wohl als empirische Phase bezeichnen kdnnte, kam es zu
einem enormen Anstieg des wissenschaftlichen und psychotherapeutischen Interesses.
Seither geht es darum, Burnout mit Hilfe empirischer Verfahren zu erforschen, um einer-
seits Antworten auf die vielen ungeldsten klinischen Fragen zu finden und andererseits
darum, Burnout in der Gesellschaft und in der Gesundheitspolitik als ernstzunehmende
Krankheit und teure Gefahr zu erkennen. Diese Anerkennung ist leider auch nach so vielen
Jahren noch nicht wirklich gelungen.

Mittlerweile wurde Burnout in vielen unterschiedlichen Berufsgruppen beobachtet und er-
forscht. Vor allem bei Mitarbeitern und Fihrungskraften von Unternehmen der unterschied-
lichsten Branchen. Eine besonders wichtige Personengruppe wurde dabei meiner Meinung
nach bisher in der Burnoutforschung etwas stiefmiditterlich behandelt: Die Gruppe der Un-
ternehmerinnen und Unternehmer.
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LANLEITUNG ZUM BURNOUT!"

Aber nicht nur die Forschung hat hier einen Nachholbedarf, auch fur viele Unternehmer
selbst ist das Thema Burnout immer noch ein Tabu. Es geht nach wie vor viel zu sehr dar-
um, sich vor Mitbewerbern, Mitarbeitern und Kollegen keine Bl6Re zu geben. Ich selber er-
lebe in meiner Praxis, wie grof3 die Not sein muss, dass die Betroffenen wirklich fremde,
vor allem professionelle, Hilfe in Anspruch nehmen. Und genau da setzt dieses Buch an.

Das Anliegen der Autoren, die als Unternehmensberater, Arbeitsmediziner und Coaches
langjahrige Erfahrung haben, ist es, dieses komplexe Thema aus verschiedenen Perspek-
tiven zu betrachten. Es ist natiirlich zum einen gedacht fiir Unternehmer, ihre Angehérigen
und ihre Mitarbeiter. Zugleich richtet sich dieses Buch aber auch an die professionellen
Helfer (Psychotherapeuten, Psychologen, (Arbeits)Mediziner und Berater), die sich dafiir
sensibilisieren wollen, was es fir burnoutbetroffene Unternehmer bedeuten kann, ein Un-
ternehmen im Hintergrund zu haben, bzw welche Themen bei einem Beratungsauftrag im
Hinblick auf die Wichtigkeit einer ausgewogenen Work-Life-Balance zu beriicksichtigen
sind.

Dabei ist es den Autoren dieses Bandes gut gelungen, einen facettenreichen Mix aus teil-
weise wissenschaftlichen, praxisbezogenen und theoretischen Erfahrungen zusammenzu-
tragen und textlich in einer gut leserlichen Sprache abzubilden.

Das vorliegende Buch unterstiitzt in seinen Beitrdgen einerseits das Verstandnis fiir die
Besonderheiten des Unternehmerseins und bildet andererseits die Komplexitat der Thema-
tik Burnout gut ab. Aulerdem werden aus unterschiedlichsten Perspektiven Hilfsangebote
beschrieben und ein praktisch gut anwendbarer MalRhahmenkatalog erstellt.

Ich kann nur hoffen, dass Sie als Leser nun bereit sind, eine selbstreflektierende Reise zu
beginnen und sich der Komplexitat des Themas, den eigenen blinden Flecken und den
damit verbundenen Gefahren zu stellen. Wenn das gelingt, kénnen die Autoren vollauf zu-
frieden sein.

Mag. Dr. Silvia Dirnberger-Puchner
Psychotherapiewissenschaftlerin und Psychotherapeutin in freier Praxis
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