COMPUTERWOCHE 22. August 2016

Wie konnen Manager verhindern, dass sie oder ihre Mitarbeiter einen Burnout

erleiden? Michael Schwartz, Fihrungskrdfte-Trainer aus Stuttgart, gibt Tipps

zum Erkennen und Vorbeugen.

Michael Schwartz uber
Burnout-Symptome

,Betroffen sind meist Menschen,
die sich Uberdurchschnittlich
stark mit ihren Aufgaben identifi-
zieren und diese sehr gewissen-
haft erfullen mochten, Sie haben
irgendwann das Gefuhl: Alles wird
mir zu viel. Ein erstes Warnzei-
chen ist es, wenn Personen pau-
senlos arbeiten und dabei einen
zunehmend gehetzten und frust-
rierten Eindruck machen. Eben-
falls ein Warnsignal ist es, wenn
Personen sich sozial isolieren,
Auch wenn Mitarbeiter zuneh-
mend Uber Erschépfung, man-
gelnde Konzentrationsfahigkeit
und Angstzustédnde klagen oder
verstarkt zu ,Helfern' wie Alkohol
und Tabletten greifen, ist das ein
klares Alarmsignal."

Warum erleiden Menschen einen Burn-

out?

SCHWARTZ: Die Ursachen, warum immer
mehr Menschen in einen Zustand emotionaler
Erschopfung mit reduzierter Leistungsfahig-
keit geraten, sind vielfdltig. Eine ist die moder-
ne Arbeitswelt. Sie ist heute viel stdrker als
friher von Verdnderung und Unvorhersehbar-

keit gepragt.

Sind Fiihrungskrdfte stdrker als ,norma-

le" Mitarbeiter von einem Burnout bedroht?

SCHWARTZ: Ja und nein. Die meisten Fithrungs-
krafte arbeiten in einer Sandwich-Position, in
der sie von vielen Seiten mit Erwartungen kon-
frontiert werden. Das erhoht ihren Arbeits-
druck. Auflerdem haben sie meist mehr und
komplexere Aufgaben als Fachkrafte. Zugleich
haben jedoch fast alle Personen in gehobenen
Fihrungspositionen im Verlauf ihrer berufli-
chen Biografie fir sich Strategien entwickelt,
um mit Stress konstruktiv umzugehen. Sie
denken bei Misserfolgen zum Beispiel: Okay, es
hat nicht geklappt, doch ich habe mein Bestes
gegeben. Der Misserfolg nagt nicht an ihrem
Selbstwertgefiihl. Sie behalten eine positive
innere Einstellung. Das beugt dem Gefihl einer

Uberforderung vor.

Wie konnen Berufstitige einem Burnout

vorbeugen?

SCHWARTZ: Sie sollten darauf achten, dass sie
sich nicht wie ein Hamster im Laufrad drehen
und sich bei ihnen das Gefiihl verdichtet: Egal,
wie sehr ich mich anstrenge, ich schaffe es
nicht. Es ist wichtig, immer mal wieder den Fuf}
vom Gas zu nehmen und zu reflektieren: Wie

bin ich unterwegs? Hetze ich nur noch durchs

Leben? Was will ich eigentlich? Wichtig ist es,
sich korperlich fit zu halten. Und man sollte,

wenn eine Uberforderung droht, friithzeitig ak-
tiv werden und an der Situation arbeiten. Hier

bei kann ein Coaching helfen.

Wie sollten Chefs ihre Mitarbeiter fiih-

ren, damit sie nicht ausbrennen?

SCHWARTZ: Fihrungskrdfte sollten fordern,
aber nicht iberfordern. Wann sich ein Mitar-
beiter iiberfordert fihlt, hangt von vielen Fak-
toren ab - zum Beispiel seinem Kénnen, seine:
Erfahrung, seiner korperlichen Konstitution,
seinem Selbstbewusstsein und dem Gefiihl,
respektiert zu sein. Deshalb sollten sich Chefs
Zeit fiur ihre Mitarbeiter nehmen - um ihnen z
erkldren, warum ihre Aufgaben wichtig sind,
um ihnen die nétige Unterstiitzung zu gewdh-
ren, um zu erkennen, wann ein Mitarbeiter
iberfordert ist - sei es aus beruflichen oder
privaten Grinden. Am Arbeitsplatz sollte zu-
dem kein Klima der Angst bestehen, in dem di
Mitarbeiter beflirchten miissen: Wenn ich die
Erwartungen nicht erfiille, stehe ich auf der

Abschussliste.

Was sollte eine Fithrungskraft tun, wenn
ein Mitarbeiter trotzdem Anzeichen eines

drohenden Burnouts zeigt?

SCHWARTZ: Das Gesprdch suchen, um zu kli-
ren: Ist der Mitarbeiter zurzeit iiberfordert?
Benotigt er eine Unterstiitzung oder Entlas-
tung? Befindet sich ein Mitarbeiter aufgrund
eines Burnouts zum Beispiel in einem Zustand#
der Apathie und Depression, dann sollte pro-
fessionelle Hilfe in Anspruch genommen wer-
den, denn Manager sind keine Therapeuten.
Deshalb sollte sich ihr Hauptaugenmerk auf

die Burnout-Pravention richten. (hv/hk)



