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1. EINLEITUNG

In dieser Zeit ist unsere Gesellschaft mit dem Begriff ,,Burnout Syndrom* ausgeftllt und das
Vorkommen immer steigt. Viele Leute haben diesen Begriff irgendwo tief im Unterbewusstsein,
aber nicht alle von diesen wirklich wissen, was es in Wirklichkeit bedeutet und in welchen

Bereichen kann man dem Problem standhalten. Haufig ist dieses Syndrom unterschétzt.

Es gibt zahlreiche Studien und Untersuchungen tber das Vorkommen des Burnout Syndroms.
Meine Diplomaarbeit orientiert sich auf das Burnout Syndrom bei Deutschlehrer. Ich méchte im
theoretischen Teil n&dhern, was eigentlich Burnout Syndrom ist, seine Symptome, Verlauf und
Ursachen erldutern, wie man Burnout diagnostizieren kann, und auch etwas Uber die Prevention

erwahnen.

Im praktischen Teil flihre ich die Untersuchung unter den Lehren, ich wird einzelne Fragen von

dem Fragebogen bearbeiten und eine Hypothese von den Ergebnissen ableiten.



2. THEORETISCHER TEIL

2.1 Einfihrung in den Begriff Burnout Syndrom

2.1.1 Die Entstehung und Geschichte des Begriffes Burnout Syndrom

Die erste Erwahnung Uber das Burnout Syndrom gab es von einen deutschen Psychologen
Herbert J. Freudenberger. Dieser Mann lebte in Deutschland mit seinen Eltern, aber wenn
begann die Synagogen ausbrennen, seine Eltern schickten ihn durch Zirich, Amsterdam und
Paris nach New York, wo seine Stieftante sich ihm annahm. Dort hatte er aber keine luxurios
Leben und er studierte abendlich bei der Arbeit. Er studierte zwei Universitaten gleichzeitig, das
Doktorat in Psychologie erwarb er an der New York-Universitdt. Er hatte eine Praxis auf
Manhattan und gewann viele Prestigepreise. Er gegriindete eine freie Klinik fiir Obdachlose und
Drogenabhangige in Harlem und arbeitete auch 17 Stunden pro Tag. Er begann miserabel
aussehen und sein Arbeitstempo war witend. Nachdem er sich mit seiner Frau entschieden auf
Urlaub nach Tahoe zu fahren. Aber anstatt die Koffer packen kam komplexe Erschopfung-
korperliche und psychische. Herbert besuchte kein Spezialist und kaufte ein Tonbandgerat. Herr
Freud konnte sich selbst analysieren, er mochte es auch schaffen. Wenn Herbert zu seinen
Aufnahmen horte, erschauerte er. Dort gibt es so viele negative Emotionen wie die Wut,
Enttduschung, Erschopfung, Hass, und Depression- kurz gesagt das ganze psychopathologische
Spektrum. Er begann sich selbst heilen und seine Aufnahmen analysieren, dann sein erstes Buch
enstand: Ausgebrannt. Die Krise der Erfolgreichen. Gefahren erkennen und vermeiden.
Freudenberger begann dieses Problem naher untersuchen und festgestellte, dass diese Sache ist
nicht nur sein Problem, jedoch es mehr Leute betreffen. Er auf jeden Fall beschonigt nicht die
ungungstige dulRere Umstande, die ein Gefuhl von Burnouthelfen zu hervorrufen, dennoch betont
bevorzugte und wichtige Personlichkeitsfaktoren, Einstellungen und aus denen grundlegenden
Fehlentscheidungen und schlechte Praktiken, was wurden vollig von Dutzende seiner Anhénger

Recht geben.



Freudenberger selbst betrachtete als wesentliche Burnout Faktoren diese: unbezdhmbare Sucht
nach der Gesellschatsanerkennung, unrealistische Anforderungen an die menschlichen
Beziehungen. Anderes Problem ensteht aus der VVorstellung, dass alles wie nach Noten gehen
soll. Die Realitat ist aber sehr unterschiedlich und es bringt oft grole Erschopfung. Ndachste
Ursache ist sehr schnelle Schlusse dartber, wie die Dinge sind. Die Leute pflegen dazu, dass
sie aus einem Detail ein falsches Ganze herstellen. Albert Einstein schrieb einst: ,,Wenn ich
einmal getotet werden sollte und ich nur noch eine Stunde Zeit hatte, um herauszufinden, wich
ich mein Leben retten konnte, wirde ich die ersten 55 Minuten darauf verwenden, nach der
richtigen Frage zu suchen. Hétte ich diese Frage gefunden, brauchte ich nur 5 Minuten, um die
passende Antwort aufzuspiiren”. Die Mehrheit betont die Sachen, die nicht wesentlich sind und
die Probleme aufbauchsen und Ubertreiben. Das fuhrt zu psychische und korperliche
Erschopfung, oft ganz unndtig. Freudenberger ausarbeitete ein erstes Verfahren bei dem Burnout
Syndrom, so gennante Freudenberger Verfahren. Das erste Stadium ist zwanghafter Wunsch
nach Selbstbehauptung, der auch als unangemessene Ambitionen beschreiben werden kann.
Dann ein Mensch beginnt mehr und harter arbeiten und bemdihe sich selbst und auch den anderen
beweisen, dass er alles schaffen kann. Dieser Zustand fuhrt zur Ignoranz den Bedirfnisse den
anderen und Konfliktenstehung. Das andere Stadium des Syndroms ist die Wertverschiebung
und die Leugnung den ankommenden Probleme. Andere Etappen sind schon so typischen fiir das
Syndrom und das sind zwar: Zuriickziehung, sichtliche Verdnderungen im Verhalten,

Depersonalizition, innere Leere, Depression und das gleiche Burnout Syndrom.



2.1.2 Definitionsmoglichkeiten

Das Burnout Syndrom erstmal definierte fruher erwadhnte H. Freudenberger. Er beschrieb
,Burnout* als ,,einen Zustandkorperlicher, emotionaler und geistiger Erschépfung. Es handelt
sich nicht um eine gewdhnliche Arbeitsmidigkeit, sondern um einen Zustand, der mit

wechselhaften Gefuihlen der Erschdpfung und Anspannung verbunden ist “.

(vgl.http://mww klinikum.uni-muenchen.de/Campus-fuer-Alten-und-

Krankenpflege/download/inhalt/Psychologie/Burnout.pdf)

Es ist ein psychologisches Syndrom, wahrend welchem man emotional erschopft ist, fuhlt auch
Geflhlsschiirzen, sog. Depersonalisation, verliert Vertrauen in sich selbst und seinen Leistungen.
Es erscheint am héufigsten bei den Leute, die mit anderen Leute arbeiten. Es gibt viele von
Definitionen, aber keine einzige kann nicht genauer bestimmen, wo die Ursache von Burnout
liegt. Manche Spezialisten behaupten, dass das Grundproblem in der Personlichkeit liegt, andere

geben an die Arbeitsbedingungen und gesellschaftliche Bedingungen.

2.1.3 Symptomatik

Das Burnout-Syndrom setzt sich meistens aus verschiedenen Befunden oder Beschwerden, die
aus dem Krankheitsprozess resultieren, zusammen. Die Kombinationen von Symptomen machen
diese Krankheit schlieflich zum Syndrom. Es entwickelt sich meist schleichend und bleibt
h&ufig Uber lange Zeit unentdeckt. Das Burnout Syndrom betrifft drei Ebenen des Menschen:
den Korper, die Gefiihlswelt und das Verhalten. Auf diesen drei Ebenen entwickeln sich im
Burnout unterschiedliche Symptome. Die Grundgliederung bilden psychische und physische
Symptome. Dabei werden unter den psychischen Symptomen die seelische Merkmale und unter

physischen Symptomen die korperliche Beschwerden zusammengefasst.



1. Warnsymptome der Anfangsphase

a) Uberhohter Energieeinsatz- Hyperaktivitat, freiwillige unbezahlte Mehrarbeit, Gefiihl der
Unentbehrlichkeit, Geflihl nie Zeit zu haben, Verleugnung eigener Bedirfnisse, Verdrangung
von Misserfolgen und Enttauschungen, Beschrankungen sozialer Kontakte auf Klienten

b) Erschopfung- nicht Abschalten koénnen, Energiemangel, Unausgeschlafenheit, erhohte
Unfallgefahr

2. Reduziertes Engagement

Desillusionierung, Verlust positive Geflhle, grofiere Distanz zu Leute, Aufmerksamkeitsstérung
in der Interaktion, Dehumanisierung

3. Emotionale Reaktionen

Depressive oder agressive Reaktionen

4. Abbau

Ein Abbau der kognitiven Leistungfahigkeit, Angst, depressive Reaktionen

5. Verflachung

Eine Verflachung des emotionalen, sozialen und geistigen Lebens, Einsamkeit, Desinteresse,
Gleichgultigkeit

6. Psychosomatische Reaktionen

Muskelverspannungen, Kopfschmerzen, Verdauungsstérungen, Schlafstérungen

7. Verzweiflung

Hoffnungslosigkeit, Sinnverlust des Lebens
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INTERNETQUELLEN



ANHANG

1. Burnout Syndrom Fragenbogen



Anlage 1
Vazeni kolegové, mili pratelé,

dovoluji si Vas pozadat o vypInéni kratkého anonymniho dotazniku, ktery se tyka syndromu vyhofeni v uéitelské
profesi. Na toto téma pisi diplomovou praci na Univerzité Palackého v Olomouci. Vami vyplnény dotaznik pro mé
bude velkou pomoci. Predem Vam velmi dékuiji.

Bc. Katerina Koldova

ZakrouZkujte prosim pouze jednu moZnost:

1. Znate pojem syndrom vyhoreni? a) ano b) ne
2. Myslite si, Ze timto syndromem trpite? a) ano b) ne
3. Jste spokojen/a se svou praci? a) ano b) ne
V ptipadé, Ze NE, tak z jakého dlivodu: a) problémy se studenty b) finance c) jiné:
4. Dostavate se do konflikta? a) ano b) ne
V pripadé, Zze ANO, s kym: a) se studenty  b) s kolegy c) s vedenim skoly c) jiné:

5. Jak hodnotite své vykony v praci?  a) nadprimérné b) prdmérné c)podprimérné d) nedostacujici

6. UCitelské povolani beru jako: a) poslani b) konicek c) vydélek c) jiné:

7. Prozivate v prdci stres? a) ano b) ne

V ptipadé, Ze ANO, pokuste se definovat jeho pficinu:

a) studenti
b) kolegové

c) vedeni skoly

d) jiné
8. Pokousite se proti stresu bojovat? a) ano b) ne
V pfipadé, Ze ANO, jak: a) péstovanim koni¢kli  b) odpodinkem c) sportem d) jiné:

Vase aprobacni predméty: 1. 2, (3. )




Pohlavi: a) muz b) Zena
Délka ucitelské praxe:

a) méné nez 10 let b) 10-20 let c) 20 a vice let



