Burnout erkennen und vorbeugen — Brennst du
noch oder verbrennst du schon?
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Lehrkrifte sind taglich mit hohem Erwartungsdruck, Daugrsstress und standiger Erreichbarkeit kon-
frontiert — ein Nahrboden fiir Burnout. DieSerBeitrag klart Gber Symptome, Ursachen und physio-
logische Hintergriinde auf und bietet konkrele AnsatZezur Pravention. Zielist es, Warnsignale friih-
zeitig zu erkennen und mit wirksamen Strategign gégen psychische Erschopfung vorzugehen.
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Zielgruppe: Lebrkrafte, Padagogische Fachkrafte

Schliisselbegriffe: Burnout, Stresspravention, psychische Gesundheit

Einsatzfeld: Im Unterricht, in der Selbstreflexion, im Gesundheitsmanagement
Materialien: Selbsteinschatzungsbogen Stresslevel
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Burnout erkennen und vorbeugen

1. Mein Einstieg

Ein Samstag im November 2011. Ich stehe an der Kasse eines Supermarktes. Meine Mutter feiert
heute ihren 81. Geburtstag. Die Enkelkinder sind mit ihren Familien unterwegs auf der Autobahn,
um ihrer Oma den Gefallen zu tun, mit ihr zu feiern. Es kénnte ja ihr letzter Geburtstag sein..” Als
einzige Tochter ist es seit einigen Jahren selbstverstandlich, dass ich die Vorbereitungen libernehme,
Eigentlich habe ich gar keine Zeit. Ich muss noch die Lehrerkonferenz am Montag vorbereiten, end-
lich den Leistungsbericht fir den Kollegen schreiben und meine vier Unterrichtsstunden am Mon-
tag miissen auch noch vorbereitet werden.

Die Zeit drangt. Ich muss noch den bestellten Kuchen abhalen und, und, und. Noch fiinf Kun

So beginnt meine bewusste Auseinandersetzung mit mir selbst
forderungen und dem Thema Burnout. In diesem Beitrag mich ine wightigsten Erkennt-
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2. Begriffsunterscheidungen

Burnon

Was verstehen wir eigentlich darunter, wenn wir sagen: Ich brenne fiir etwas"? Wir tun etwas, weil
es uns Freude macht, weil es uns ganz besonders interessiert und weil es uns in unserem Leben
wichtig ist.

Genau so geht es vielen Lehrerinnen und Lehrern, die ihren Beruf aus voller Uberzeugung gewdhlt
haben, weil sie Kinder und Jugendliche dabei begleiten wollen, neugierig auf das Leben zu sein,
alles in Frage zu stellen und immer neue Informationen aufzusaugen. Eine wirklich schine Auf-
gabe! Aber warum kinnen viele dieser Lehrerinnen und Lehrern schon nach wenigen Jahren ihren
Beruf nicht mehr mit der Freude und Kraft des Anfangs ausiiben?

Sie haben sich hohe Ziele gesteckt, wollen Ansprechpartnerin oder Ansprechpartner fiir die Kinder
sein, nicht nur, was den Unterrichtsstoff angeht. Auch wollen sie den Eltern eine Stiitze sein und
sie fachlich und menschlich beraten, wenn es um das Wohl der Schiilerinnen und Schiiler geht. Sie
wollen einen ansprechenden Unterricht anbieten, der Kinder neugierig macht, Korrekturengeitnah
erledigen, eine gute Kollegin oder Kollege im Team sein und haben dabei noch mit ihren eigenen
Familien oder eventuell hilfsbedirftigen Eltern zu tun.

In diesern alltaglichen Spagat reiben sie sich taglich auf. Bert te Wildt und Timo Schiele (2021)kre-
ierten fiir diesen Zustand innerlich ausgelaugter Menschen, die jedoch immer weiter funktionieren,
den Begriff Burnon. Hierbei handelt es sich um einen chronischen Erschépfungszustand, Dabei du-
lern sich als typische Symptome Kopfschmerzen, Schlafprobleme unid Verspannungen.

Das Problem fur Korper und Psyche ist der dauerhafte Stress, demy wir uns selbst ausliefern. Ursa-
chen fiir Burnon sind neben den Anforderungen des Berufs auch digErwiartungen, die wir an unser
Privatleben knipfen und ganz besonders der Anspruch an uns selbst. Das fuhrt dazu, dass wir
daverhaft durch unser Leben hetzen. Wir gdnnen uns keine Pausen mehpund die Zeit zum Kraft-
tanken mit der Familie und Freunden wird haufig Zuerst gektrzfund schlieflich gestrichen. Immer
muss noch irgendetwas erledigt werden, bevor wir uns endlich entspannen kinnen. Alles, was wir
nicht als zwingendes Muss ansehen, findet ficht mehr statt, So,beginnt der schleichende Prozess
des Abgleitens in ein Burnout.

Burnout

Das Burnout wird als akuteErschopfungskrise bezeichnet. Es ist gekennzeichnet durch tiefe kirper-
liche, emotionale und mentale Erschépfung und fihrt dazu, dass die Betroffenen nicht mehr
handlungsfahig sind. Die/derBetrofféne kann sich nicht mehr erholen. Die Beschwerden konnen
vielfiltig sein.

Auch in der ICD11 {International Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems,
einem Katalag, nach dem Arzté ihre Diagnosen verschliisseln) wird das Burnout nicht als eigen-
standige Krankheit, sondern als ein Zustand einer lingeren Uberbelastung und ,ein Faktor, der die
Gesundheit beeintrachtigen kann” bezeichnet. Da viele Symptome von Burnout auf ernsthafte
andere Erkrankungen hinweisen, darf ein Burnout keinesfalls bagatellisiert werden, weil es keine
Anerkennung als eigenstindige Krankheit gibt! Ein Burnout gilt als Risikofaktor, das zu einer De-
pression filhren kann. Diese wiederum ist eine anerkannte Krankheit.

Burnout ist eine Erscheinung unserer Leistungsgesellschaft, Viele Menschen sind danach erzogen
worden ,Anerkennung nur gegen Leistung” zu erhalten. Es kann jeden treffen, der fir seine Arbeit
brennt und sich darin verwirklichen méchte. Wem seine Arbeit nicht so viel bedeutet, wird eher
weniger Gefahr laufen, an einem Burnout zu erkranken. In der ICD11 ist von einem Burnout nur in
Verbindung mit dem Beruf die Rede. Hierbei werden jedoch beispielsweise pflegende Angehdrige
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