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Infoblatt 2: Messung von Burnout

Die Vielfalt der Messinstrumente spiegelt die unterschiedlichen Konzepte von Burnout und die Ent-
wicklung der Konstrukte wider. Das weitaus am haufigsten eingesetzte Erhebungsinstrument ist das
Maslach Burnout Inventory. Es wurde gleichsam zum Goldstandard, was allerdings vielfach kritisiert
wurde. Andere Instrumente beschrdanken sich auf die Erhebung von Erschépfung. Ein weiteres misst
die Auspragung der Gegenpole Erschopfung und Engagement. Das Hamburger Burnout-Inventar fragt
nach insgesamt zehn Dimensionen.

Maslach Burnout Inventory

Der von Christina Maslach und Susan Jackson entwickelte Maslach Burnout Inventory (MBI) misst drei
Dimensionen von Burnout: emotionale Erschopfung, Depersonalisierung, d.h. eine negativ distan-
zierte Einstellung gegenilber Patienten bzw. Klienten und das Gefiihl einer reduzierten Leistungs-
fahigkeit (Maslach & Jackson 1981).

Die erste Fassung des Fragebogens war ausschlielRlich auf den Human Service-Bereich ausgerichtet,
d. h. auf Berufe, die mit Patienten oder Klienten zu tun haben (MBI-HSS, MBI-Human Services
Survey). Um den Fragebogen bei Lehrern anwenden zu kénnen, bei denen die Fragen nach Patienten
nicht passen, wurde ein MBI-ES (MBI-Educators Survey) entwickelt. Fiir Berufe, die nicht primar auf
Menschen hin orientiert sind, wurde eine dritte Fassung herausgegeben, der General Survey (MBI-
GS). In diesem Instrument wird die Einstellung gegeniiber der Arbeit gemessen und nicht mehr
gegenliber Menschen. Die Komponente der Depersonalisierung wird als Zynismus bezeichnet und als
negative und distanzierte Einstellung zur Arbeit definiert. Flr unterschiedliche Berufsgruppen wur-
den Items umformuliert z. B. ,,Von den Problemen meiner Klienten (Schiiler, Patienten, Mitarbeiter,
Gefangenen) bin ich personlich beriihrt.”

Ein Problem bei der Interpretation des MBI besteht darin, dass es keine klaren Grenzwerte gibt, ab
denen man von Burnout sprechen kann. Die angegebenen Normwerte beziehen sich auf Erhebungen
an einer groBeren Zahl von Personen aus unterschiedlichen Berufsgruppen. Zur Normierung wurde
die Stichprobe in drei gleich groe Gruppen geteilt: ,High, Average und Low”. Die Zuordnung zu
diesen Gruppen erfolgte somit nicht anhand klinischer Kriterien, sondern aufgrund der Messwert-
verteilung. Nimmt man diese von Maslach empfohlenen verteilungsbezogenen Grenzwerte, so
definiert man ein Drittel der Personen als Burnout-Falle. Nimmt man beispielsweise die klinischen
Grenzwerte von Patienten in Psychotherapie als BezugsgroRen, so wurden lediglich 2,6% bis 15,5%
aller Personen (je nach MBI-Skala) einer niederlandischen Normstichprobe als Burnout-Betroffene
eingestuft (Schaufeli & Dierendonck 1995; vgl. Hillert & Marwitz S. 106-109).

Zur nachsten Frage: Was misst der MBI eigentlich genau? Da sind zunachst folgende Aussagen zur
Dimension emotionale Erschépfung, bei denen angekreuzt werden soll, wie oft etwas vorkommt
(einige Male im Jahr, einmal im Monat, einige Male im Monat, einmal pro Woche, einige Male pro
Woche oder taglich):

Ich fiihle mich von meiner Arbeit ausgelaugt. Am Ende des Arbeitstages fiihle ich mich
erledigt. Ich fiihle mich miide, wenn ich morgens aufstehe und wieder einen Arbeitstag vor
mir habe. Den ganzen Tag mit Leuten zu arbeiten, ist wirklich eine Strapaze fiir mich. Durch
meine Arbeit fiihle ich mich ausgebrannt. Meine Arbeit frustriert mich. Ich glaube, ich strenge
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mich bei meiner Arbeit zu sehr an. Mit Menschen in der direkten Auseinandersetzung arbeiten
zu miissen, belastet mich zu sehr. Ich glaube ich bin mit meinem Latein am Ende (Hillert &
Marwitz 2006, S. 112).

Wenn man diese Fragen genauer betrachtet, beziehen sie sich weniger auf Emotionen als auf tber-
dauernde Stimmungen, auf Arbeitszufriedenheit und einen resignativ bis depressiv getonten Er-
schopfungszustand (Hillert & Marwitz 2006, S. 112).

Die Aussagen zur Dimension Depersonalisierung lauten:

Ich glaube, ich behandle einige Klienten als ob sie unpersénliche ,,Objekte” wdren. Seit ich
diese Arbeit mache, bin ich gleichgiiltiger gegeniiber Klienten geworden. Ich befiirchte, dass
diese Arbeit mich emotional verhdrtet. Bei manchen Klienten interessiert es mich eigentlich
nicht wirklich, was aus/mit ihnen wird. Ich spiire, dass die Klienten mich fiir einige ihrer
Probleme verantwortlich machen (Hillert & Marwitz 2006, S. 112).

Hier bleibt unklar, ob sich die innere Haltung auch im Verhalten dulRert und ob es wahrend des Aus-
brennens eine Entwicklung in Richtung Depersonalisierung gegeben hat oder diese Einstellung im
Wesentlichen ohnehin immer schon vorhanden war (Hillert & Marwitz 2006, S 113).

Die Dimension einer reduzierten Leistungsféhigkeit wird mittels folgender Aussagen erhoben:

Es gelingt mir gut, mich in meine Klienten hinein zu versetzen. Den Umgang mit Problemen
meiner Klienten habe ich gut im Griff. Ich glaube, dass ich das Leben anderer Leute durch
meine Arbeit positiv beeinflusse. Ich fiihle mich voller Tatkraft. Es féllt mir leicht, eine
entspannte Atmosphdre mit meinen Klienten herzustellen. Ich fiihle mich angeregt, wenn ich
intensiv mit meinen Klienten gearbeitet habe. Ich habe viele wertvolle Dinge in meiner
derzeitigen Arbeit erreicht. In der Arbeit gehe ich mit emotionalen Problemen sehr ruhig und
ausgeglichen um (Hillert & Marwitz 2006, S. 114).

Dabei wird nicht reduzierte Leistungsfdhigkeit erfragt, sondern das Vorhandensein oder eben ein
Fehlen von persdnlicher Erfiillung, das dann als Burnout definiert wird. Entgegen der Bezeichnung der
Skala wird kein Diskrepanzerleben erfragt, weder zwischen aktueller und friiherer Leistungsfahigkeit
noch zwischen Anspruch und Realitdt, sondern eine Momentaufnahme erhoben (Hillert & Marwitz
2006, S. 114-115).

Tedium Measure (Uberdruss-Skala)

Als zweiter Fragebogen in diesem Bereich wurde von Pines, Aronson und Kafry der Tedium-Measure
(TM) (dt. Uberdruss-Skala) entwickelt (-> S. 31-32). Nachdem die Autoren die Unterscheidung von
Uberdruss und Burnout fallen gelassen hatten, wurde der Fragebogen in Burnout-Measure umbe-
nannt (Schaufeli & Dierendonck 1993). Obwohl die Autoren eine komplexe und mehrdimensionale
Definition von Burnout geben, setzen sie diese im TM nicht um. Bei der Instruktion bleibt unklar, auf
welchen Zeitraum sich die Fragen beziehen, die Skalierung sei , fragwiirdig, seine Normierung unzu-
ldnglich.” So sei trotz seiner Popularitdt und der Einfachheit seiner Anwendung der wissenschaft-
liche Wert des TM in Frage zu stellen (Hillert & Marwitz 2006, S. 100)
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Copenhagen Burnout Inventory

Das Copenhagen Burnout Inventory (CBI) fokussiert auf den Faktor Erschépfung und besteht aus drei
Sub-Skalen. Fragen zu generellen Symptomen von Erschépfung sind z. B.:

Wie oft fiihlen Sie sich miide? Wie oft denken Sie: Ich kann nicht mehr? Wie oft fiihlen Sie sich
geschwdcht und anfdillig flir Krankheiten? Wie oft fiihlen Sie sich kérperlich bzw. emotional
erschopft?

Fragen zur Erschépfung am Arbeitsplatz sind etwa:

Sind Sie schon am Morgen erschépft, wenn Sie an den kommenden Arbeitstag denken? Haben
Sie in der Freizeit genug Energie fiir Familie und Freunde? Sind Sie von lhrer Arbeit frustriert?

Klientenbezogene Erschépfung wird in Fragen erhoben wie z. B.:

Entzieht es Ihnen Energie, mit Klienten zu arbeiten? Sind Sie es miide, mit Klienten zu
arbeiten? Haben Sie den Eindruck, mehr zu geben als Sie in der Arbeit mit den Klienten
bekommen? Fragen Sie sich manchmal, wie lange Sie in der Lage sein werden, mit Klienten zu
arbeiten? (Kristensen et al. 2005; Ubersetzung durch den Autor)

Hamburger Burnout-Inventar

In dem von der Arbeitsgruppe um Matthias Burisch entwickelten Hamburger Burnout-Inventar (HBI)
werden in 39 ltems zehn Dimensionen erhoben: emotionale Erschdpfung, Leistungsunzufriedenheit,
Distanziertheit, depressive Reaktion auf emotionale Belastungen, Hilflosigkeit, innere Leere, Arbeits-
Uberdruss, Unfahigkeit zur Entspannung, Selbstiiberforderung und aggressive Reaktion auf emotiona-
le Belastung. Ein 40. globales Item lautet: , Ich stecke in einer Krise, aus der ich momentan keinen
Ausweg finde.“ (Burisch 2006, S. 37)

Oldenburg Burnout Inventar

Das Oldenburg Burnout Inventar (OLBI) basiert auf zwei Dimensionen: Erschépfung und Engagement.
Ein Item zu emotionaler Erschépfung lautet z. B.: Nach der Arbeit brauche ich jetzt langere Erholungs-
pausen als friiher, um wieder fit zu werden. Ein Beispiel zu Engagement: Mit der Zeit engagiere ich
mich immer mehr bei meiner Arbeit (Burisch 2010, S. 37).

Shirom-Melamed Burnout Measure

Auch Arie Shirom und Samuel Melamed von der Universitat Tel Aviv stellen Erschépfung bzw. Ermii-
dung in den Vordergrund ihres Konzepts von Burnout. Sie entwickelten einen Fragebogen (SMBM),
der Fragen zu Ermidung auf drei Ebenen enthilt:

e Fragen nach physischer Mattigkeit: Ich fihle mich mlide; habe keine Energie, um morgens
zur Arbeit zu gehen; fiihle mich korperlich ausgelaugt; habe die Nase voll; habe das Gefihl,
dass meine Batterien leer sind; ich fiihle mich ausgebrannt.

e Fragen nach kognitiver Ermiidung: Mein Denken ist verlangsamt; ich habe Schwierigkeiten
mich zu konzentrieren; ich habe das Gefuhl, nicht klar zu denken; ich habe das Gefiihl, beim
Denken nicht bei der Sache zu sein; ich habe Schwierigkeiten, Giber komplexe Dinge
nachzudenken.
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e Fragen nach emotionaler Erschépfung: Ich fiihle mich nicht in der Lage ..., mich auf die
Bediirfnisse von Arbeitskollegen und Kunden einzustellen; gefiihlsmaRig in Arbeitskollegen
oder Kunden zu investieren; mich in Arbeitskollegen oder Kunden hineinzuversetzen.
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Infoblatt 4: Studien zu Achtsamkeit und Empathie
Studien Uber die Zusammenhange von Achtsamkeit und Empathie (->S. 190-191) erbrachten
widerspriichliche Ergebnisse:

e Die Teilnahme an einem Programm zur Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) erhohte
gegeniber einer Wartelistengruppe die Empathiefahigkeit von Medizinstudenten (Shapiro et
al. 1998).

e Krankenpflegeschiiler empfanden nach einem MBSR-Programm weniger personal distress
und hatten weniger fantasy (Beddoe & Murphy 2004).

e Ineiner anderen Untersuchung hatte die Teilnahme an einem MBSR-basierten
Gruppentraining bei Mitarbeitern im Gesundheitswesen keine Auswirkung auf deren
Empathie (Galantino et al. 2005).

e Bei Arzten verbesserte sich durch einen achtwdchigen Achtsamkeitskurs die mittels
fragebogenbasierter Selbsteinschatzung erhobene Komponente des perspective taking
(Krasner et al. 2009).

e Bei 51 unselektierten, nicht chronisch kranken Teilnehmern eines MBSR-Programms zeigte
sich eine verbesserte Empathiefahigkeit bezlglich perspective taking und eine Verringerung
des personal distress (Birnie et al. 2010).

nach: Harrer (2013)
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e Seiwert, L. (2002). Das Bumerang-Prinzip: Mehr Zeit fiir das Gliick. Miinchen: Grafe und
Unzer.

Kommunikation

e Rosenberg, M. B. (2003). Gewaltfreie Kommunikation. Aufrichtig und einfiihlsam miteinander
sprechen. Paderborn: Junfermann.
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Infoblatt 8: Links

Links

e Burnout und Achtsamkeit: Die Website zum Buch

o Achtsam leben — umfangreiche Informationen zum Thema Achtsamkeit
e ACT gegen Burnout — Akzeptanz- und Commitment-Therapie

e Alles zu viel — fur Burnout Betroffene & Interessierte
e Arnold Bakker — Forscher in Rotterdam
e Bjoern Husmann — Psychotherapeut in Bremen, Fundgrube fiir Infos

e Burnout Institut Norddeutschland — Serviceseiten mit Test

e Burnout-Zentrum — Zusammenschluss von Experten

e Compassionfatigue — Mitgefiihlsmidigkeit — Awareness Project
e Dankbarkeit — Seite von David Steidl-Rast
e Eilkrankheit — Institut zur sozialen Therapie der Eilkrankheit

e Fit2work — Beratung und Unterstltzung bei gesundheitlichen Problemen am Arbeitsplatz
e Gliick — Bringing the Science of Happiness to life
e |nstitut fiir Burnout-Pravention Hamburg — Orientierungsverlust durch Auflésung der

Geschlechterrollen
e |nstitut fiir Stressmedizin Trier — Stressforschung - Neuropattern

e Job und fit — Initiative fur gesunde Erndahrung und mehr Bewegung
e |lebensfeuer — Herzratenvariabilitat
e Mindful Magazine — at work

o QOsterreichisches Netzwerk fiir Betriebliche Gesundheitsforderung

e Swissburnout — Dialog- und Kommunikationsplattform
o Wilmar Schaufeli — Forscher in Utrecht

e Work Engagement — Seite von Michael Leiter
e Zeitkultur — Gesellschaft fur Zeitkultur
e Zeitverein — Verein zur Verzogerung der Zeit

e Meditation Timer (kostenlos)

e Zazen Meditation (kostenlos)

e Zenso (Meditation Timer, kostenlos)
e Die Achtsamkeit App (von Mind Apps, kostenpflichtig)

e Buddhas Brain (Rick Hanson, kostenpflichtig)
e Equanimity (Timer and Tracker, kostenpflichtig)
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http://www.burnoutundachtsamkeit.at/
http://www.achtsamleben.at/
http://www.act-gegen-burnout.de/
http://alleszuviel.at/index.html
http://www.arnoldbakker.com/workengagement.php
http://www.bjoern-husmann.de/
http://www.burnout-institut.eu/Home.6.0.html
http://www.burnoutzentrum.com/
http://www.compassionfatigue.org/
http://www.gratefulness.org/
http://www.eilkrankheit.info/
http://www.fit2work.at/home/
http://www.pursuit-of-happiness.org/
http://www.ibp-hamburg.de/
http://stressmedizin-trier.de/institut/startseite
http://www.jobundfit.de/
http://www.lebensfeuer.com/
http://www.mindful.org/at-work
http://www.netzwerk-bgf.at/portal27/portal/bgfportal/channel_content/cmsWindow?action=2&p_menuid=64776&p_tabid=2
http://www.swissburnout.ch/
http://www.schaufeli.com/
http://www.workengagement.com/
http://www.zeitkultur.com/
http://www.zeitverein.com/
https://itunes.apple.com/de/app/meditation-timer-free-for/id517901900?mt=8
https://itunes.apple.com/at/app/zazen-meditation/id386010310?mt=8
https://itunes.apple.com/us/app/zenso-meditation-timer/id590280866?mt=8
https://itunes.apple.com/at/app/die-achtsamkeit-app/id477125362?mt=8
https://itunes.apple.com/de/app/meditation-timer-free-for/id517901900?mt=8
https://itunes.apple.com/us/app/equanimity-meditation-timer/id351825794?mt=8

