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BORE-OUT - KANN LANGEWEILE
KRANK MACHEN?

Aus der Schweiz kam
letztes Jahr eine neue
Modekrankheit auf den
Markt: das Bore-out-
Syndrom. Die Betroffenen
langweilen sich und sind
unzufrieden, weil sie bei
der Arbeit unterfordert
sind.

Damit ist das Bore-out
das Gegenstick zum
Burn-out. Nach Meinung
der Autoren Rothlin und
Werder gehéren zum Bo-
re-out-Syndrom drei Ele-
mente:

¢ Unterforderung: Das
Gefuhl, mehr leisten
zu kdénnen, als gefor-
dert wird.

e Langeweile: Lust- und
Ratlosigkeit, wenn es
keine Aufgaben oder
Herausforderungen

gibt.
e Desinteresse: feh-

lende Identifikation
mit der Arbeit.

Den meisten stressge-
plagten Menschen kdme
es wie ein Traum vor,
sich bei der Arbeit ein-
mal so richtig zu lang-
weilen. Fur kurze Zeit ist
das auch noch ganz er-
holsam, auf Dauer be-
lastet dieses Geflnhl,
nicht gebraucht und ge-
fordert zu werden. Jeden
Tag nur seine Zeit abzu-
sitzen und zu hoffen,
dass bis zum Feier-
abend keiner merkt, das
man nichts zu tun hat,
macht keinen Spalf3!

Paradoxerweise versu-
chen die Gelangweilten
namlich auch noch mit

verschiedenen  Strate-
gien einen vielbeschaf-
tigten Eindruck zu erwe-
cken, z. B. indem Aufga-
ben unndtig in die Lange
gezogen oder private
Dinge am Arbeitsplatz
erledigt werden. Schlief3-
lich gilt nur als wichtig
und leistungsstark, wer
sichtbar im Stress ist.

Damit verbauen sich
die unterforderten Mitar-
beiter aber gleichzeitig
die Chance zu einer Ver-
besserung ihrer Situati-
on, weil keiner sie be-
merkt.

Haufiger Hintergrund
dieses Unterforderungs-
geflhls ist eine falsche
Berufswahl. Mehr als ein
Drittel der Deutschen

(Fortsetzung auf Seite 2)
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Nichts geht mehr, vélli-
ge korperliche und psy-
chische Erschépfung,
dabei ist die Fahigkeit
sich zu erholen auch ver-
loren gegangen. Das
Burn-out-Syndrom  trifft
besonders  diejenigen,
die sich besonders enga-
gieren.

So ist gerade in sozia-
len Berufen, z. B. in Ge-
sundheitsberufen  oder

bei Lehrern, das Aus-
gebranntsein verbreitet.
Die Betroffenen leiden
unter Uberforderung,
standiger Frustration,
dem Nicht-Erreichen der
eigenen Ziele.

Anfangs lassen sich die
Anzeichen des drohen-
den Burn-out noch Uber-
spielen und ignorieren —
bis dann irgendwann der
Zusammenbruch kommt.
Der ist manchmal drama-

tisch, mit einem korperli-
chen oder psychischen
Kollaps. Die Erholung
von einem solchen Er-
schépfungszustand kann
Wochen oder gar Mona-
te dauern. Viele Betrof-
fene gehen nicht in ihren
Beruf zuriick.

Die Merkmale sind ei-
ne sowohl korperliche,
als auch emotionale Er-

(Fortsetzung auf Seite 3)
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hatte nach der Schule
lieber einen anderen Be-
ruf gewahlt. Rund 15
Prozent sind heute sogar
Uberzeugt, den falschen
Beruf erlernt zu haben.

Das Bore-out-
Phanomen ist sicherlich
nur in einer Dienstleis-
tungsgesellschaft maog-
lich, in der die Produkte
der Arbeit selten sicht-
oder anfassbar sind. So
sind Behorden und Insti-
tutionen besonders stark
betroffen.

Die Devise: ,Love it
change it oder leave it!"
dient auch hier zur L6-
sung des Problems. Ein
Gesprach mit der Fuh-
rungskraft kann Abhilfe
schaffen oder auch das
eigenstandige  Suchen
von neuen und interes-
santen Téatigkeiten und
Projekten. Die Arbeit
sollte gentugend Heraus-
forderungen bieten und
mdglichst auch einen
erkennbaren Sinn haben.
Wenn sich dies am Ar-

beitsplatz nicht finden
lasst, ist vielleicht ein
Jobwechsel die beste
Madglichkeit.

Aus den USA stam-
men Daten, die zeigen,
dass es sich auch um
ein ethisches Problem
handelt. Uber zwei Stun-
den eines Acht-Stunden-
Arbeitstages verbringen
die Mitarbeiter dort im
Schnitt mit privaten Akti-
vitaten. Fast die Halfte
davon wird mit privater
Internetnutzung  ver-
bracht, aber auch
Schwatzchen mit Kolle-
gen oder die Regelung
personlicher Angelegen-
heiten sind beliebt. Die
Entschuldigungen  fir
dieses Verhalten? Ein
Drittel der Zeitver-
schwender gab an, nicht
genltgend Arbeit zu ha-
ben. Fast ein Viertel
meinte, fur die Menge
der Arbeit unterbezahlt
zu sein. Personalabtei-
lungen gehen zwar da-
von aus, dass Mitarbei-
ter nicht ihre ganze Zeit

mit Arbeit zubringen. Sie
vermuten aber eine Gro-
Renordnung von ca. ei-
ner Stunde vertrédelter
Zeit pro Tag, wahrend
es tatsachlich gut dop-
pelt so viel ist! Beson-
ders betroffen sind die
Versicherungsbranche
und der Ooffentliche
Dienst.

Zurzeit haben die
meisten Erwerbstatigen
eher mit Uberforderung
zu tun. Daher ist das
Bore-out-Syndrom mehr
ein  Modephanomen.
Wenn Mitarbeiter trotz
steigenden Arbeits-
drucks zumindest zeit-
weise unterfordert sind,
ist das auf Dauer unbe-
friedigend, sowohl fir
Unternehmen, als auch
fur die Beschaftigen. Es
dient aber der Arbeitszu-
friedenheit und der For-
derung sozialer Kontakte
am Arbeitsplatz, wenn
die Mitarbeiter einen
gewissen Spielraum
auch fur private Bedurf-
nisse haben. Dies erhoht
letztlich auch die Pro-
duktivitat. Menschen
sind keine Maschinen.

DER BORE-OUT-TEST:

¢ Erledigen Sie private Dinge wahrend der Arbeit?
e Flihlen Sie sich unterfordert oder gelangweilt?

e Tun Sie ab und zu so, als ob Sie arbeiten wirden —
tatsachlich haben Sie aber nichts zu tun?

¢ Sind Sie am Abend mide und erschopft, obwohl
Sie Uberhaupt keinen Stress hatten?

¢ Sind Sie mit Ihrer Arbeit eher unglicklich?
o Vermissen Sie den Sinn in lhrer Arbeit?
e Konnten Sie lhre Arbeit eigentlich schneller erledi-

gen, als Sie dies tun?

o Wiirden Sie gerne etwas anderes arbeiten, scheu-
en sich aber vor dem Wechsel, weil Sie dabei zu

wenig verdienen wiirden?

o Verschicken Sie wahrend der Arbeits private

E-Mails an Kollegen?

o Interessiert Sie Ihre Arbeit nicht oder wenig?

Auswertung: Sie sind bereits im Boreout oder auf
dem Weg dorthin, wenn Sie mehr als vier Fragen mit

Ja beantwortet haben.

FALLBEISPIEL

Frau F. ist Kranken-
schwester, seit vielen
Jahren im Gesundheits-
dienst der Stadt. Sie
arbeitet nur halbtags,
trotzdem gibt es nicht
mehr genlgend Arbeit
fur sie. Durch Umorgani-
sationen im Amt ver-
schwanden immer mehr
Aufgaben. Viele Arbeits-
stunden verbringt Frau
F. nun mit Zeitunglesen.
Ein Traumjob? Nein!
Sie langweilt sich furcht-
bar und hat das unnitze
Dasein satt. Aber was
sind die Alternativen?
Jetzt ist sie schon so
lange aus dem Kranken-
hausdienst heraus, dass

ihre  Berufserfahrung
nicht mehr aktuell ist.
AulRerdem weil} sie, wie
sehr sich der Arbeits-
druck in den Kiliniken
erhoht hat. Da bleibt sie
doch lieber bei der Un-
terforderung. Und sie
wird ja gut bezahlt.

Auf die Idee, sich sel-
ber in der Behdrde neue
Aufgaben zu suchen, ist
Frau F. bisher nicht ge-
kommen. Dabei gabe es
sicherlich, z. B. in der
Betrieblichen  Gesund-
heitsférderung, fir sie
interessante Aufgaben,
mit denen sie sich nitz-
lich machen konnte.
Dann konnte sie endlich
wieder vom ,wohl-
verdienten Feierabend*
sprechen.
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schopfung, anhaltende
Leistungs- und Antriebs-
schwéache und eine zyni-
sche, abweisende
Grundstimmung.

Wenn friher engagier-
te und mitfihlende Kolle-
gen plétzlich aggressiv
oder zynisch gegenlber
ihren Schitzlingen rea-
gieren, ist das ein deutli-
ches Alarmzeichen! An-
fangs versuchen die Be-
troffenen ihre nachlas-
sende Leistungsfahigkeit
noch mit mehr Arbeit
und weniger Erholungs-
phasen auszugleichen.
Dies fuhrt aber tiefer in
einen Teufelskreis aus
Uberforderung und man-
gelnden Ruhephasen.

Die Betroffenen leben
nur noch fur ihren Beruf,
schranken andere Kon-
takte weitgehend ein.
Neben der Erschépfung
kommt es auch zu Kon-
zentrationsschwachen,
Schlafstéorungen  oder
Angstzustanden. Erho-
lung und Ablenkung wird
dann oft bei Alkohol,

Tabak oder ,Frustfutter”
gesucht.

Die Ursachen fir ein
Burn-out-Syndrom  lie-
gen einerseits in der
Personlichkeit der Be-
troffenen, die oft beson-
ders engagiert und ehr-
geizig sind. Andererseits
fordert auch die Arbeits-
situation eine Uberforde-
rung, falls sie mit hohem
Arbeitspensum, hohen
emotionalen Anforderun-
gen, viel Routine und
wenig  Entscheidungs-
spielraum verbunden ist.
Die Burn-out-Ge-
fahrdung steigt, wenn
Ziele und Erfolgskriterien
der Arbeit unklar sind
und der Kontakt zur Fih-
rungskraft schlecht ist.

Burn-out-Erkrankte
brauchen professionelle
Hilfe und ausgedehnte
Erholung. Haufig hilft
auch nur noch ein Ar-
beitsplatzwechsel.

In besonders gefahrde-
ten Branchen, z. B. dem
Gesundheitswesen, sind
auch praventive Mal-

nahmen sinnvoll. Dazu
gehoéren z. B. machbare
Arbeitsmengen, Dienst-

Uberforderung

’ Flow

Anforderungen

/ Unterforderung

Fahigkeiten

plane mit gentgend Zeit
fur Erholung und Férde-
rung des Teamzusam-
menhaltes. Fir die Mitar-
beiter sollten Stressma-
nagement-Kurse ange-
boten werden und Mal3-
nahmen, mit denen sie
die innere und aullere
Abgrenzung lernen kon-
nen.

Bei der gesetzlich vor-
geschriebenen Gefahr-
dungsbeurteilung von
Arbeitsplatzen  sollte
auch besonders auf die
Einschatzung der psy-
chischen Belastung der
Mitarbeiter geachtet wer-
den.

aln all
die mit Geschaften Uber

BURN-OUT-TEST: SIND SIE GEFAHRDET? Ja | Nein

Fihlen Sie sich bereits beim Aufstehen erschopft? o o
Ziehen Sie sich vermehrt von lhren Mitmenschen zuriick? m| |
Haben Sie den Spald an den meisten Dingen verloren? o o
Leiden Sie unter Konzentrationsschwéache und Vergesslichkeit? o i
Haben Sie das Gefiihl, mit immer mehr Energie immer weniger zu o o
erreichen?

Brauchen Sie immer langer, um sich zu erholen? o o
Fehlt Ihnen oft die Energie fir die einfachsten Aufgaben des tagli- o o
chen Lebens?

Fihlen Sie sich schon seit mehr als 6 Monaten total erschopft? o o
Auswertung:

1 —2-mal Ja: Ihr Burn-out Risiko ist eher gering.

3-5-malda:lhrBumn-out Risi ko ist erhodht.

6-8mal Ja: Sie kdédnnten kurz vor einem B

urnout

sind,
allgemein unfreundlich
und

(Jeadlacques Rousseau)
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Gesundheitsmanagement
Gesundheitsférderung
Gesundheitspsychologie

Arbeitsschutz KONGRESS

FACHMESSE . g
| Bundesanstalt fir Arbeitsschutz
8.-10.10. 2008 nd Arbeitsmedizin
HAMBURG MESSE o Fachmesse Arbeits- Sicherheitstechnischer
|aktuell 2008 Fachmesse Arbeits schutz aktuell Dienst der
005 Priiveationshorem H AM B UR G schutz aktuell Versorgungswirtschaft
Vortrag: Vortrag:
AFi_t in-Fg,hA\py(pgdrc-’th -de _ Seminar:
Gesundheitsgerechtes Psychomentale Belas- AGesundheit s
Féehren | 2sst ghgermedsénumier-i ferderndes F¢h
Eine der Hauptursa- ringerni Ziel dieses Seminars
chen fir die Kindigung Die Krankheitsfalle we- fir  Unternehmenslei-

Gesundheit ist das Trendthema der Z-uk
sundheitswesen stellt immer hohere Anspriiche an Qualitat und Service in der
medizinischen Versorgung und sucht standig seriose Gesundheitsinformatio-

nen. Auch die Gesundheit der Mitarbeiter in Unternehmen steht immer mehr
im Mittelpunkt.

Sie brauchen professionelle Unterstiitzung, maBgeschneiderte Konzepte und
profundes Expertenwissen bei Themen rund um Gesundheit, Wellness und das
Gesundheitswesen?

Dann ist Health Professional Plus ihr kompetenter Partner! Ich arbeite fir Unterneh-
men und Organisationen, insbesondere aus dem Gesundheitswesen (Kranken-
versicherungen, Krankenhauser, Praxen) und dem Wellnessbereich (Fitness— und
Wellness-Studios, Hotels, Ausbildungseinrichtungen).

Ich Gbernehme die komplette Erarbeitung von
Konzepten und Expertisen zu den Themen Gesundheitsmanagement, Ge-
sundheitsférderung und Gesundheitspsychologie;
Patienteninformationen, Unternehmens- und Presseartikeln;
Konzepten zur Einbindung von Gesundheits- und Wellnessthemen in Pro-
duktentwicklung und Werbeauftritte

Ich konzipiere und organisiere
Vortrage, Seminare & Workshops rund um gesundes Leben und Wellness;
FUhrungskrafte- und Mitarbeitertrainings

unft

VERANSTALTUNGSHINWEISE
a HEALTH PROFESSIONAL PLUS ON TOURO

oder Krankheit von Mit-
arbeitern ist das Fuih-
rungsverhalten der
Chefs. Wie kénnen Fih-
rungskrafte ihre Mitarbei-
ter unterstutzen, statt zu
demotivieren? In diesem
Vortrag erfahren Sie,
worauf es bei gesund-
heitsgerechter Flhrung
ankommt und wie sich
Arbeitsplatze gesund
gestalten lassen.

9. 10. 2008, 11:10 Uhr
Hamburg Messe

Halle 4, Stand A 101

gen psychischer Stoérun-
gen steigen. Was kon-
nen Unternehmen tun,
um dem vorzubeugen?
Ein erster Schritt besteht
in der Analyse der Be-
lastungen. Dann kdnnen
gezielt MalRnahmen ge-
plant werden. Instrumen-
te, Praxisbeispiele und
rechtliche Hintergriinde
werden in diesem Vor-
trag vorgestellt

10. 10. 2008, 13:25 Uhr
Hamburg Messe
Halle 4, Stand A 101

tung, Personal-Teams,
Fihrungskrafte, Be-
triebsarzte, Fachkrafte
fir Arbeitssicherheit, Be-
triebsrate ist die Vermitt-
lung von Methoden und
Verhaltensweisen, die
es Fuhrungskraften er-
moglichen, die eigene
und die Gesundheit der
Mitarbeiter zu erhalten
und zu fordern.

4.-5,11. 2008,
Diisseldorf

1.-2.12. 2008, Bonn

m Ihr Partner
fir Arbeitssicherheit




