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Dem Burnout keine Chance geben

Ein zunehmend wichtiges Instrument der Personalentwicklung

Ein Beitrag von
Christina Henn-Roers

Die Diagnose Burnout trifft oft
die Leistungstrager unserer Ge-
sellschaft. Wenn sie ausfallen, ist
der wirtschaftliche Schaden groB.
Burnout-Pravention entwickelt
sich zu einem wichtigen Instru-
ment der Personalentwicklung,
das Leistungstrdgern hilft, nach-
haltig gesund und erfolgreich zu
bleiben.

Wir treiben Sport, gehen zum
Zahnarzt und kontrollieren un-
sere Blutwerte. Doch nur weni-
ge Menschen sorgen vor, wenn
es um ihre geistige Gesundheit
geht.

Zu Unrecht, denn psychische Er-
krankungen machen heute bereits
knapp zehn Prozent aller Aus-
falltage aus, ermittelte kiirzlich
das  Wissenschaftliche Institut
der AOK. Besonders die Zahl der
Burnout-Falle steigt seit Jahren,
sie kosten Unternehmen Milliar-
den. ,Firmen tun gut daran, ihren
Leistungstrigern zu zeigen, wie sie
sich vor Burnout schiitzen®, sagt
Christina Henn-Roers, Expertin fiir
Burnout-Pravention. Sie hilft Fach-
und Flhrungskréften, nachhaltig
gesund und leistungsfahig zu blei-
ben.

,Burnout-Pravention hilft, Risi-
kofaktoren zu entschirfen®, sagt
Henn-Roers. Ziel sei eine Situ-
ation, in der Mitarbeiter dauer-
haft leistungsféhig bleiben und
Befriedigung in ihren Aufgaben
finden.

Oft sei dazu ein Umdenken im Un-
ternehmen notwendig, das Mitar-
beiter nicht nur als Kostenfaktoren
ansehen sollte. Jedoch: ,Viele Mit-
arbeiter verstellen sich auch selbst

Christina Henn-Roers, MBA, ist spe-
zialisiert auf Burnout-Prévention im
Mittelstand und in der IT. Sie erwarb
ihr Coaching-Zertifikat bei Christopher
Rauen und arbeitete elf Jahre als Pro-
jektleiterin und Trainerin fir einen in-
ternationalen [T-Dienstleister.

den Weg aus der krankmachenden
Situation®, sagt Henn-Roers. ,Sie
scheitern am eigenen Perfektions-
anspruch und beuten sich bereit-
willig selbst aus.”

Der Grund: Oftmals sind die Mitar-
beiter verunsichert und befinden
sich in einer Lebenskrise, die ge-
pragt ist vom Empfinden, nicht zu
geniligen und fremd bestimmt zu
sein.

Risikofaktoren entschérfen

Sind Leistungstrager gefahrdet, er-
kennt Henn-Roers die Vorzeichen
und gibt in Coaching-Gesprichen
Hilfe zur Selbsthilfe.

Optimal ist es, den Vorgesetzten
mit einzubeziehen. Denn die zu je-

der Burnout-Pravention gehdrende
Situationsanalyse ist mit Vorgesetz-
ten und Personalverantwortlichen
leichter. ,In der Regel stimme ich
gemeinsam mit dem Vorgesetzten
und dem Mitarbeiter tibergeord-
nete Ziele ab.“ Wiahrend der fol-
genden durchschnittlich fiinf bis
sieben Coachingsitzungen spricht
Henn-Roers iiber mehrere Wo-
chen alleine mit dem betreffenden
Mitarbeiter. Die Inhalte dieser Ge-
sprache sind absolut vertraulich.
Sie sollen den Mitarbeitern helfen,
mit belastenden Situationen besser
umzugehen und krankmachende
Verhaltensmuster zu erkennen
und zu durchbrechen. ,Das Coa-
ching setzt einen Prozess in Gang,
der weit Uber das letzte Gesprich
hin fortdauert.“ Daher ist sechs Mo-
nate nach dem letzten Termin ein
weiteres Gespréch sinnvoll, um die
Zielerreichung und die Nachhal-
tigkeit des Coachingprozesses zu
evaluieren.

Perspektivwechsel durch Coa-
ching

Manche Leistungstrdger bitten
auch unabhédngig von ihrem Ar-
beitgeber um ein Coaching. Allen
Klienten hilft Henn-Roers, die
individuelle Situation aus einer
anderen Perspektive zu beurtei-
len und so scheinbare Zwénge zu
Uberwinden. ,Besonders die eige-
ne Selbstachtsamkeit miissen viele
Menschen erst neu lernen.“ Mit
minimalen Anderungen in immer
wiederkehrenden Abldufen lassen
sich manche krankmachenden
Verhaltensmuster bereits durch-
brechen.

Nicht zuletzt braucht, wer viel lei-
stet, auch Pausen: ,Die sollten mit
der gleichen Konsequenz eingep-
lant und genommen werden, als
seien sie wichtige Medikamente.*




Es lohnt sich, auf sich selbst zu hdren und friihzeitig entsprechende Warnsignale zu erkennen.

iFragen und Antworten

Frau Henn-Roers, warum erkranken so viele Menschen an Burnout?

/iele Menschen Uberschreiten regeiméBig ihre Grenzen, doch niemand kann stindig Hochstleistungen brin-
gen. Kommen ein schlechtes Arbeitsklima oder individuelle Risikofaktoren dazu, ist das Frustrationspotenzial
riesig. Wenn Menschen dauerhaft das Gefiihl haben, nur noch zu funktionieren und den Erwartungen anderer
entsprechen zu missen, sind sie gefahrdst. Wer lernt, auf sich selbst zu horen und Warnsignale zu erkennen,
ist nachhaltig erfolgreicher.

Wie kann ich einem Burnout vorbeugen?

Nehmen Sie sich mebr Zeit fiir sich selhst und tun Sie Dinge, die Thnen gut tun. Damit meine ich nicht, den
gleichen Ehrgeiz alternativ beim Sport auszuleben. Z\Iai nichtauf Top-Niveau zu agieren ist hilfreicher. Je mehr

wir leisten, desto mehr Zeit brauchen wir auch, um uns zu regenerieren. Nehmen Sie sich selber wichtig und
geben Sie acht auf sich. Versuchen Sie regelmaBig, Thre Situation zu hinterfragen und aus einer anderen Per-
spektive zu betrachten. Uberlegen Sie, ab Sie etwas verandern mochten und welche Handlungsoptionen [hnen
zur Verfiigung stehen. An dieser Grundhaltung kann gut im Rahmen eines Coachings gearbeitet werden.

Welche Méglichkeiten bietet ein Caachmg m)ch?
Wenn Mens in einer Sackgasse feststecken, ist eine ssionelle Hilte mmg\ /ichtig, damit sie nicht
an Burnout erkranken. lch unterstiitze im Rahme dabel, idn( iux pekirum zu-
rickzugewinnen und das Gefiihl, fremd bestimmt z ,abz U N ‘ ;,et‘echniken
h meine Klienten zu einem tiefe
: is der Krise fithren. Im Ergebn {ir sic : on Lmd ffP m}ten
ihr Berutsleben aktiv.
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