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Burn-out: \Wenn
Stress negativ wird

Auf dem Schreibtisch stapeln sich die Unterlagen, das
E-Mail-Fach quillt Uber, die Liste an ausstehenden Ar-
beiten wird immer langer und obwohl man schon un-
zahlige Uberstunden macht, ist die Arbeit nicht mehr zu
schaffen. Der Chef fragt immer wieder unzufrieden nach
und alles wéachst einem Uber den Kopf. Das Wochenen-
de bringt keine Erholung mehr, Verzweiflung breitet sich
aus — die Burn-out-Falle hat zugeschnappt.

mmer mehr Menschen leiden am so ge-
nannten Burn-out-Syndrom. Mittlerwei-
le sind es nicht nur mehr Manager, die es
trifft, sondern zunehmend Menschen mit
Mehrfach- oder Doppelbelastungen. Das
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sogenannte Burn-out-Syndrom — Erschop-
fung bis an die Grenze des Nervenzusam-
menbruchs — ist eine Erkrankung unserer
modernen, schnelllebigen Zeit. Zu wenig
Anerkennung, zu viel Stress und Druck:

Galt frither das Burn-out-Risiko vor allem
fiir Manager, Pflegekrifte und Lehrer, so
sind es mittlerweile auch Beschiftigte in
Teleberufen, etwa in Call-Centern, die
quasi mit der Stoppuhr eine Hochstzahl an
Telefonkontakten abwickeln miissen.
,Burn-out ist schwierig in Zahlen zu fas-
sen, zu diagnostizieren®, so Manfred Stel-
zig, Facharzt fiir Psychiatrie und Psy-
chosomatik. ,,Betroffen sind Korper und
Seele, die Diagnosen reichen von Schlaf-
storungen iiber organische Erkrankungen.*
Chronische Miidigkeit, Energiemangel,
psychosomatische Reaktionen — mehr als
130 verschiedene Anzeichen gébe es fiir
das Phdnomen. Doch keines alleine rei-
che fiir eine Diagnose, schildert Primar
Manfred Stelzig. Das sogenannte ,,Aus-
brennen* ist ein langsamer, schleichender
Prozess. Wenn man es selbst nicht schafft,
Dampf abzulassen, sucht sich irgendwann
der Korper ein Ventil. Der Korper erkrankt,
weil die Seele nicht mehr mitspielt.
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BURN-OUT-FALLE
Immer, wenn Menschen viel leisten, aber
fortlaufend entmutigt werden, steigt die
Gefahr, dass die Psyche nachhaltig leidet
und mit Burn-out reagiert. Die Burn-out-
Falle kann in jeder Berufsgruppe zuschnap-
pen. Verzweiflung, Depression, existenti-
elle Angste, vollige Erschopfung sowie ein
Gefiihl der Sinnlosigkeit und Leere sind die
Folge. Von einem Burn-out spricht man bei
einem extremen korperlichen und geistigen
Erschopfungszustand. Das kann so weit
gehen, dass jeglicher Lebensmut fehlt. Die
Betroffenen sind irgendwann absolut hilf-
los, depressiv, sie sehen ihr Leben als sinn-
los an und sind akut selbstmordgefihrdet.
Burn-out komme schleichend und anfangs
von den Betroffenen vollig unbemerkt,
meint der Psychiater Stelzig. Vor den Be-
troffenen merken zumeist Angehdrige,
dass irgendetwas nicht stimmt. Oft ge-
staltet sich das Erkennen von Burn-
out-Betroffenen fiir AuBlenstehende und
auch fiir Arzte schwierig, weil nur {iber
korperliche Beschwerden geklagt wird,
die eigentliche Ursache der Probleme aber
im Dunkeln bleibt. Depressionen werden
manchmal als personliches Versagen oder
Schwiche bewertet, die Menschen in Fiih-
rungspositionen gar nicht treffen darf. Wer
mochte schon einen depressiven Abtei-
lungsleiter, Betriebsleiter, Lehrer oder
Arzt beschiftigen? Schon aus diesem
Wissen heraus kann sich die betrof-
fene Person nicht richtig mitteilen,
was wiederum den Gesundheitszu-
stand auf Dauer noch unertréaglicher
und die begleitenden Probleme noch
stirker macht.

HOHE KOSTEN

DURCH BURN-OUTS

Genaue Zahlen, wie viele Osterrei-
cher tatséchlich betroffen sind, exis-
tieren bislang nicht. Der Berufsver-
band Deutscher Psychologen stellte
unlingst fest, dass die Zahl der psy-
chischen Storung als Folge von Arbeits-
stress drastisch zunimmt. Thr Anteil an
den Ausfalltagen ist von 6,6 Prozent
auf 10,5 Prozent angewachsen. Der

Die Zunahme von Burn-outs hat auch dra-
stische Auswirkungen auf die Unterneh-
men. Fast 50 Prozent der Topmanager in
Deutschland und der Schweiz geben an,
sehr héufig oder hiufig das Gefiihl zu ha-
ben, durch die berufliche Titigkeit stark
belastet zu sein — in Osterreich sagen das
sogar fast 60 Prozent der Topfiihrungskrif-
te. Doch die Fiihrungskrifte, so meint Stel-
zig, hitten schon ldngst dazu gelernt und
steuerten rechtzeitig durch Lebensstildn-
derungen einem Burn-out gegen.

Viel wichtiger ist mittlerweile allgemeine
Privention fiir Betriebe geworden, denn
immer mehr Menschen leiden unter Mehr-
fachbelastungen, -
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nanziellen Druck entstehen, oder Doppel-
belastungen bei Frauen: Kleine Kinder und
Familie auf der einen, Karriere auf der an-
deren Seite. Miitter, die nach der Elternzeit
wieder in ihren alten Job einsteigen, kon-
nen selten in punkto Karriere dort ankniip-
fen, wo sie bei der Geburt ihres Kindes auf-
gehort haben. Aus Angst selbst Opfer von
Firmen-Sparmafinahmen zu werden, halsen
sich viele Angestellte immer mehr Arbeit
auf, gonnen sich weniger Freizeit und set-
zen sich selbst unter Druck. Chronischer
Stress ist die Folge.
Eine permanente Furcht vor dem Jobver-
lust verscharft zusdtzlich auch das Kli-
ma unter Kollegen. Mobbing und Intrigen
nehmen zu, wihrend Hilfsbereitschaft und
Teamfédhigkeit abnehmen. Burn-out kann
lange latent bleiben und nicht entdeckt
werden. Die Betroffenen sind zwar
noch korperlich anwesend, aber sie
leisten nur noch Dienst nach Vor-
schrift. Die entstehenden Kosten fiir
das Unternehmen kénnen sehr hoch
werden: Ausfille und verminderte
Leistungsfdhigkeit der Mitarbei-
ter belasten sowohl den Arbeit-
geber als auch die Arbeitnehmer.
Folgekosten durch langwierige
Krankenstinde, Therapien
und Rehabilitation treffen
Versicherungen und die
offentliche Hand.

RECHTZEITIG
GEGENSTEUERN!
Nicht jeder Gestresste
muss damit rechnen, auszub-
rennen. Das Risiko erhoht sich
allerdings massiv, wenn man
eigene Bediirfnisse leugnet und
die soziale Anerkennung aus-
bleibt. Dazu zihlen besonders
leistungsfihige und engagierte
Personen: ,,Diejenigen, die al-
les zu 100 Prozent perfekt ma-
chen wollen, Perfektionisten oder
sehr leistungsorientierte Menschen®,
so Manfred Stelzig. Menschen, die das
Gefiihl haben, dass ohne sie nichts
mehr geht.

Verband schitzt, dass depressive

Verstimmungen 2020 der zweit-

hédufigste Grund fiir Ausfalltage —
nach den Herzerkrankungen — sein
konnten.

Irgendwann geht auch nichts
mehr — es bleibt akute Burn-
out-Gefahr. Wenn die letzten
Reserven unseres Korpers er-
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schopft und er nur mehr signa-
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lisiert, dass er Ruhe haben will, auftanken
mochte und dringend neue Energie braucht,
dann sollten wir spétestens auf ihn horen.
Unser Organismus ist dabei durchaus er-
finderisch, wie er Alarm auslost. Jeder re-
agiert anders — beim einen zucken plotz-
lich die Augenlider, das Herz flattert, beim
anderen sind es Einschlafprobleme. Alles
nicht so tragisch und schlimm, wenn man
rechtzeitig im personlichen Stresswarnsy-
stem gegensteuert — das ist es auch, was
uns unser Korper mit solchen Symptomen
sagen will.

Also was tun? Intakte Beziehungen wir-
ken als ideale Stresspuffer. Menschen, die
in einer intakten Beziehung leben, leiden
deutlich weniger unter dem téglichen Ar-
beitsstress. Schwierig wird es, wenn es
auch in der Beziehung schlecht lauft. Wich-
tig wire es, zuriickzuschalten und eine
personliche ,,Stresswaage* oder eine ,, Work-
Life-Balance* zu schaffen, so der Psycho-
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therapeut Stelzig. Wenn mich auf der einen
Seite etwas belastet, so sollten auf der an-
deren Seite Schritte zu mehr Mufle gesetzt
werden, rit Manfred Stelzig: Das neueste
Blackberry ofters abschalten, weniger ist
mehr! Schaffen Sie eine Bilanz iiber Kon-
sum, Freizeitaktivititen, Uberstunden oder
Treffen mit Freunden. Setzen Sie Priorité-
ten: Was bringt mir Entspannung und Ge-
nuss? Suchen Sie IThre innere Freiheit: Was
will ich personlich erreichen und warum ist
es fiir mich notwendig? Lassen Sie ofter los
und horen Sie auf die Bediirfnisse des Kor-
pers, denn er hat immer Recht!

Genauso individuell wie einzelne Menschen
auf Stress reagieren, genauso individuell ist
auch die Behandlung von bereits eingesetz-
ten Burn-outs. Es gibt keine allgemeine
Therapie, wichtig ist es, Schwachpunkte zu
erkennen und diese zu therapieren.

MARIA RIEDLER

Krankheitsverlauf: Stressmelder und schleichende Phasen

Neben dem ,,Ausgebranntsein” werden zu-
meist andere Krankheiten wie Herzrasen,
Horsturz, Schlafstérungen, Magen- oder
Darmprobleme, zunehmende Gereiztheit
oder Probleme im sozialen Miteinander
diagnostiziert. Haufig sind es eher Klei-
nigkeiten, die uns nachdenklich machen
solliten, meint der Arzt und Therapeut,
Manfred Stelzig. Stress-Ereignisse geho-
ren seit Menschengedenken zu unserem
Tagesprogramm. Wenn jemand allerdings
permanent unter starkem Stress steht,
bleiben die Stresshormone auf einem un-
nattrlich hohen Niveau. Dadurch werden
Stressreize im Korper verstarkt umgesetzt.
Das &uBert sich dann eben in kérperlichen
Beschwerden, der Prozess beginnt...

FUPHORIE UND ERSCHOPFUNG

Zu Beginn steht meist eine Phase der
Uberaktivitdt, in der Menschen meist frei-
willig sehr viel mehr arbeiten. Tag und
Nacht, am Wochenende und zum Teil in
den Ferien. Misserfolge werden verdrangt,
eigene BedUrfnisse vernachléassigt und
private Kontakte reduziert. Dann tritt die
Krankheit in die Phase der Erschdpfung,
wobei selbst an Wochenenden oder im Ur-
laub kaum mehr Erholung méglich ist.
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ABNEHMENDES ENGAGEMENT
UND KONTAKTVERMEIDUNG

In der néchsten Phase herrscht der Frust.
Die Energie nimmt spurbar ab, Mudigkeit
breitet sich aus, die vormals so wichtigen
Ziele verlieren an Bedeutung. Es folgt
eine Phase der Gereiztheit und spater
der Gleichgtiltigkeit. Betroffene stumpfen
immer mehr ab und vermeiden Kontakte
mit Arbeitskollegen. Teambesprechungen
werden abgesagt, nur noch Routineaufga-
ben Ubernommen, erste kdrperliche Sym-
ptome treten auf.

LEISTUNGSEINSCHRANKUNG

UND KORPERLICH-PSYCHISCHE
VERANDERUNGEN

Betroffene, die in der Regel Uber Jahre
gerne und engagiert in ihrem Job gear-
beitet haben, meinen pldtzlich, sie seien
vollig am falschen Platz oder héatten gar
den falschen Beruf gewahlt. An diesem
Punkt kann der Betroffene die Anforde-
rungen in Job und Privatleben nicht mehr
bewaltigen. Selbst der Dienst nach Vor-
schrift strengt an. Letzte Freude haben
sich zurlckgezogen, der Korper macht
schlappt und erst hier gehen viele Betrof-
fene zum Arzt.

GEGENSTEUERN
BEVOR ES 72U
SPAT IST!
,Viele Menschen in
diesen Krisensituati-
onen machen alles
fur andere, aber fast
nichts fur sich®, schil-
dert die Psychologin Brigitte Schwaiger.
Wie ist meine Situation und was kann
ich &ndern? Es geht nicht um ein Leben
ohne Stress, sondern um einen gesund-
heitsforderlichen Umgang mit Stress. Di-
verse individuell unterschiedliche ,Stress-
melder” erkennen und im Alltag préventiv
gegensteuem: Die Psychologin bietet
mehrwochige Coachings zum Thema
Stress an; sowohl in Gruppen- als auch
bei Bedarf in Einzelttraining!

Stressbewaltigungstraining
Beratungsstelle fUr Klinische
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