Latentes Burnout — die stille Gefahr

Latentes Burnout, kann auch als stilles oder verleugnetes Burnout bezeichnet
werden, ist eine schleichende Gefahr, die so lange unbemerkt bleibt, bis die
Symptome stark ausgepragt sind.

Wahrend offensichtliche Falle von Burnout zunehmend Aufmerksamkeit
erhalten, wird die subtile, schleichende Form haufig Gbersehen und als
,hormale” Stressreaktion abgetan. Symptome wie anhaltende Midigkeit,
reduzierte Motivation und innere Unruhe werden ignoriert, was zur Zuspitzung
fuhrt und endlich in ein offenes Burnout miindet, das Gesundheit und
Leistungsfahigkeit nachhaltig beeintrachtigt.

Die Herausforderung bei latentem Burnout liegt in seiner schwer erkennbaren
Natur, was eine friihzeitige Diagnose erschwert. Unbehandelt sind es
langfristige Konsequenzen fir das individuelle Wohlbefinden, das soziale
Umfeld und die berufliche Karriere, die das Risiko weiterer psychischer und
physischer Erkrankungen erhéhen.

Ein bewusstes Verstandnis der Anzeichen und Risikofaktoren sowie praventive
Malinahmen, regelmaRige Selbstreflexion und ein ausgewogenes Verhaltnis
zwischen Privat- und Berufsleben sind notwendig, um dieses Phanomen
friihzeitig zu erkennen und ihm entgegenzuwirken. Ein offener Dialog lGber
mentale Gesundheit und die Sensibilisierung fiir Erschopfungszustande fordern
das Bewusstsein fir latentes Burnout und unterstitzen nachhaltige Lésungen.

Wirkungsweise des latenten Burnouts

Beim latenten Burnout neigen Betroffene dazu, ihre Erschopfung (sich selbst
und anderen gegentiber) zu leugnen oder zu verdrangen, um Starke und
Pflichtbewusstsein zu demonstrieren, was die friihzeitige Erkennung und eine
schnelle und effektive Behandlung erschwert. Es ist daher wichtig, ein Umfeld
zu schaffen, das mentale Gesundheit ernst nimmt und die Sensibilitat auch fir
(ein latentes) Burnout erhoht.

Betroffene sollten ermutigt werden, ihre eigenen Grenzen sicher zu erkennen
und diese zu respektieren, ohne dies als Schwache zu empfinden. Ein
unterstitzendes Umfeld, offene Kommunikation und bewusster Umgang mit
den eigenen Ressourcen sind erforderlich, um der schleichenden Bedrohung
des latenten Burnouts vorzubeugen.



Ursachen und Symptome

Latentes Burnout entsteht durch ein komplexes Zusammenspiel von dufSeren
Arbeitsbedingungen und inneren psychischen Faktoren.

Zentraler Ausloser ist das dauerhafte Ungleichgewicht zwischen den
Anforderungen im Beruf und den zur Verfliigung stehenden Ressourcen. Wenn
die Erwartungen am Arbeitsplatz systematisch die verfligbare Zeit, Energie und
Unterstiitzung tibersteigen, entsteht ein stindiges Gefiihl der Uberlastung.
Dieser Zustand wird verscharft, wenn es an ausreichenden Erholungsphasen
mangelt, da Kérper und Geist dann keine Gelegenheit zur Regeneration finden,
was zu einer schleichenden Erschopfung fiihrt.

Ein weiterer wesentlicher Faktor ist die fehlende Autonomie und Kontrolle tiber
die eigene Arbeit. Wenn Mitarbeitende wenig Einfluss auf ihre
Arbeitsbedingungen und Entscheidungsprozesse haben, fiihlen sie sich
ausgeliefert und machtlos, was den chronischen Stress verstarken und Burnout
beglinstigen kann. Die Situation kann sich durch eine ibermaRige
Fremdbestimmung noch verscharfen, was dann wiederum ganz erheblich zur
Entwicklung eines Burnouts beitragt.

Ferner kann eine dysfunktionale Arbeitskultur Ursache fiir latentes Burnout
sein. Ein Mangel an Anerkennung und Wertschatzung der eigenen
Anstrengungen und Erfolge flihrt zu Frustration, einem Gefiihl der Sinnlosigkeit
und langfristig zu emotionaler Erschopfung. Darlber hinaus fordert eine
ungesunde Wettbewerbskultur, die auf standige und iberzogene
Leistungserwartungen setzt, ein Umfeld, in dem bestens Burnout gedeiht.

Besonders zu betonen sind hier auch die inneren Konflikte und der
Perfektionismus. Menschen mit einem ausgepragten Perfektionismus neigen
dazu, sich unrealistische Ziele zu setzen und empfinden es als Versagen, wenn
diese nicht erreicht werden. Auch eine solche innere Spannung kann zu einem
schleichenden Burnout fliihren. Zudem kann auch ein Konflikt zwischen
personlichen Werten und beruflichen Anforderungen zu innerer Unruhe und
emotionalem Stress fiihren, was zwar schwer zu erkennen ist, aber
kontinuierlich Energie raubt.

Weitere Faktoren sind eine soziale Isolation und fehlende Unterstiitzung. Sie
tragen ebenso zur Entstehung von latentem Burnout bei. Wenn es an sozialer
Interaktion und Unterstitzung im Arbeitsumfeld oder Privatleben mangelt,
fuhrt dies zu Isolation und dem Geflihl, mit Problemen allein zu sein. Auch das
verstarkt die Belastung und begtinstigt das Entstehen von Burnout. Ein
unzureichendes personliches oder berufliches Netzwerk fihrt u.U. dazu, dass
Betroffene keine Moglichkeit haben, ihre Belastungen zu teilen oder
Unterstitzung zu finden.



Die Symptome des latenten Burnouts sind subtil und werden leicht Gibersehen.
Dazu gehoren chronische Mudigkeit, die auch nach ausreichendem Schlaf nicht
verschwindet, sowie anhaltende Reizbarkeit und Zynismus, die sich in einer
frustrierten und zynischen Einstellung gegentiber der Arbeit und dem Umfeld
auBern. Betroffene ziehen sich zunehmend aus sozialen Kontakten zurick und
entwickeln eine emotionale Distanzierung. Die Leistungsfahigkeit nimmt
allmahlich ab, was wiederum zu einer Abnahme der Produktivitdt und einer
Zunahme von Fehlzeiten flihrt. Darliber hinaus kdnnen kognitive
Beeintrachtigungen wie Konzentrationsschwierigkeiten und
Gedachtnisprobleme auftreten, die die Arbeitsleistung zusatzlich
beeintrachtigen.

Strategien gegen latentes Burnout: Pravention und Intervention

Die Pravention und Intervention gegen latentes Burnout erfordern einen
ganzheitlichen Ansatz. Stressreduzierende MalRnahmen wie Meditation und
Yoga fordern die Achtsamkeit und helfen, den Geist zu beruhigen.
Insbesondere regelmalige Selbstreflexion ermdglicht es, Stress friihzeitig zu
erkennen und gezielt entgegenzuwirken.

Ich empfehle, dass Unternehmen Unterstlitzungsprogramme wie z.B.
Mitarbeiterassistenzprogramme (EAPs) anbieten, die gezielt auf die Bedirfnisse
der Mitarbeitenden zugeschnitten sind. Workshops und Schulungen zum
Thema Resilienz konnen das Bewusstsein fiir die eigene Gesundheit scharfen
und praventiv wirken. Ein wichtiger Bestandteil der Pravention ist die
Forderung eines ausgewogenen Gleichgewichts zwischen Privat- und
Berufsleben. Flexible Arbeitszeiten und klare Richtlinien zur Erreichbarkeit
aullerhalb der Arbeitszeiten tragen dazu bei, Druck zu reduzieren und mehr
Raum fir Erholung zu schaffen.

Die Bedeutung von Achtsamkeit gegeniiber latentem Burnout

Achtsamkeit gegenliber latentem Burnout ist sehr, sehr wichtig, um die
Bedrohung friihzeitig zu erkennen.

Wie bereits erwahnt, schadet latentes Burnout nicht nur der Gesundheit der
Mitarbeitenden, sondern beeintrachtigt auch die Produktivitat und
Leistungsfahigkeit des Unternehmens. Ein besseres Verstandnis der Ursachen
und Symptome sowie die Umsetzung praventiver Mallnahmen sind
unerlasslich. Die Forderung eines ausgewogenen Berufs- und Privatlebens und
die Schaffung einer Kultur des Wohlbefindens tragen dazu bei, ein Umfeld zu
entwerfen, in dem mentale und physische Gesundheit Prioritat haben. Es ist die



wichtige Aufgabe von Flihrungskraften, eine vertrauensvolle Atmosphare zu
schaffen, in der Mitarbeitende sich sicher fiihlen, Bedenken duf3ern und
Unterstitzung suchen kdnnen. Achtsamkeit gegentiber latentem Burnout
sichert zudem die langfristige Wettbewerbsfahigkeit des Unternehmens.
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