MEDIC

Burnout - Symptome und Ursachen,
Heilung und Pravention

Zum Einstieg moéchten wir zundchst den
Begriff Burnout erldutern, der urspriinglich
aus der Physik stammt. Aus medizinischer
Sicht kann Burnout als eine Lebensphase
verstanden werden, die bei entsprechender
Dauer und Intensitit die Entstehung von
Krankheiten und/oder psychischen
Stoérungen nach sich zieht. So dussert sich
ein Burnout Syndrom héaufig in Form von
Depressionen, Herzinfarkt, Bluthochdruck
oder als Syndrom mit verschiedenen,
teilweise schmerzhaften Symptomen.

Syndrom bedeutet das gleichzeitige
Auftreten mehrerer Symptome. Beispiels-
weise werden bei einer Depression u.a.
hiaufig von Uberforderung, Freudlosigkeit,
Schlafstérungen und Schmerzen berichtet

Wer unter Burnout Syndrom leidet, hat seine
mentalen und emotionalen Ressourcen iiber
einen langeren  Zeitraum dermassen
erschopft, dass sich diese nicht mehr
selbstindig regenerieren koénnen. Dieser
Erschépfungszustand kann bei der
betroffenen Person dazu fiihren, dass sie
sich den &dusseren Umstinden und
Anforderungen voéllig ausgeliefert fiihit.
Zudem wird das Immunsystem betrachtlich
geschwicht und korperliche Beschwerden
machen sich bemerkbar - haufig in
verschiedenen bereits vorhandenen
Regionen zugleich.

1. Burnout

Ein Burnout — in Form einer Depression,
manchmal auch ,Erschépfungs-Depression®
genannt - entsteht, wenn eine Person nicht
mehr in der Lage ist, die Summe der aktuellen
.Stressoren am Arbeitsplatz und/oder im
Privatleben zu bewaltigen. Das heisst, dass ein
Burnout Symptom nicht nur im Berufsleben,
sondern auch zu Hause entstehen kann. Eine
Mutter mit hauslichem ,Vollpensum® kann
genauso darunter leiden, wie eine Person, die
ihre berufliche Tatigkeit auswarts ausubt.

Zu beachten ist, dass nicht nur Uberbelastung,
sondern auch Unterforderung und Langeweile
zu den Faktoren zahlen, die chronischen Stress
auslésen kénnen. Dies wird dann als Boreout
bezeichnet.

Erschépfung am Arbeitsplatz kann sich negativ
auf das Privatleben auswirken — und umgekehrt
— mit der Folge, dass betroffene Personen unter
zusatzlicher Belastung leiden.

Burnoutgefahrdet sind vor allem diejenigen
pflicht- und verantwortungsbewussten
Menschen, die sich mit ihren Aufgaben
ausserordentlich stark identifizieren: Sie denken
an die anderen, sie denken fir die anderen und
werden haufig - paradoxerweise - als
Einzelganger empfunden. Zum Schluss fihlen
sie sich doch ganz allein.

2. Symptome

Zu erkennen und sich einzugestehen, dass
man schon zu lange Uberlastet bzw. wirklich
erschopft ist, fallt nicht leicht. Weder das
geschaftliche noch das private Umfeld sollten
merken oder wissen, dass man an seine
Grenzen gestossen ist.

Erschwerend kommt hinzu, dass man selber
nicht genau einschatzen kann, wie lange die
eigenen Ressourcen noch reichen. Daher ist es
oft so, dass ein beliebiges, belastendes
Ereignis der Tropfen zuviel sein kann, der das
Fass zum Uberlaufen bringt und zum
Zusammenbruch fuhrt.

Dies sind einige der moglichen Anzeichen fur
ein eintretendes Burnout, die bei sich selbst
oder bei anderen erkannt werden kdnnen:

- Verlust von Energie und Motivation

- verminderte Leistungsfahigkeit

- Fragen Uber seine Personlichkeit und
den Lebenssinn

- zunehmende Gefiihle von Angst, Isolation
oder Depression

- zunehmende Reaktivitat oder Agressivitat

- reduzierte Abwehrkrafte

- zunehmendes Ausbrechen von Allergien

- vermehrt Schmerzen im Ricken, Brust,
Herz oder Magen

- zunehmend Beziehungsprobleme und
Konflikte mit anderen
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3. Ursachen

Sehr oft werden die Ursachen von Burnout mit
Faktoren in Verbindung gebracht, die im
ausseren Umfeld des Betroffenen liegen, wie
z.B.

- Ubermassige Arbeitsbelastung

- Zeitdruck und unrealistische
Ablieferungstermine

- ungenigende Unterstiitzung des
Vorgesetzten

- schlechte Arbeitsatmosphare

Unsere Erfahrungen zeigen allerdings, dass ein
sehr hoher Anteil der wirklichen Ursachen
Ubermassiger mentaler und emotionaler Last
auf

- Aussere Wertekonflikte
und/oder

- innere Wertekonflikte

zuriickzufihren ist.

Je nach Situation kénnen Wertekonflikte eine
erhebliche Menge an mentaler und emotionaler
Energie verbrauchen, ohne dass es die
betroffene Person bemerkt.

Dies tritt ein, wenn jemand innere Spannungen
Uber langere Zeit unterdrickt bzw. verdrangt.
Unter solchen Umstanden kann es vorkommen,
dass bei hohem Arbeitsanfall oder Stress das
volle Potential an Energie nicht mehr zur
Verfugung steht. Erschépfung und Burnout
kénnen dann die Folgen sein.

Wenn die wahren Ursachen hinter den
Symptomen nicht identifiziert werden, wird der
Heilungsprozess unnétigerweise verlangsamt.
In einigen Fallen werden diese Symptome nie
beseitigt und die Betroffenen bleiben fir den
Rest ihres Arbeitslebens burnout- und
depressionsgefahrdet.

Ein weiterer Ursprung von Burnout kann der
.Kulturelle Stress“ sein, der eine spezifische
Form von Wertekonflikt darstellt. Seine
Auswirkung auf die physische und psychische
Gesundheit wird meist unterschatzt und viele
Menschen, die unter Kultur-Stress leiden,
haben Mihe, zu erkennen oder zu erklaren,
woher ihr Mangel an Wohlbefinden stammt. Der
Grund dafiir ist, dass kulturell bedingter Stress
tief sitzende Emotionen und eine sehr
komplexe Wertedynamik mit sich bringt.
Keines dieser Phanomene kann mit einfachen
Analysen oder Erklarungen geldst werden.

Die Konsequenz daraus ist, dass Kultur-Stress
oft entweder falsch diagnostiziert wird oder fir
viele Jahre unerkannt bleibt. Dies kann zu
ernsten, manchmal chronischen Gesundheits-
problemen und in gewissen Fallen zu
irreparablen Problemen in Familien- und
Arbeitsleben fihren.

4. Heilung

Wenn es einmal soweit gekommen ist und ein
Burnout diagnostiziert wird oder werden kdnnte,
denkt man vor allem an die negativen
Konsequenzen. Man sieht keine gangbaren
Lésungen, das Selbstvertrauen ist abhanden
gekommen und taglich steigt die Angst um die
Zukunft und die Existenz der Nahestehenden.
Man ist verzweifelt und glaubt fast nicht daran,
dass ein positiver Ausgang gefunden werden
kann.

Aus diesem Grund empfehlen wir diesen
Menschen einen erfahrenen Spezialisten
aufzusuchen. Die zentrale Frage in der
Diagnose und Heilung von Burnout ist:

Was ist der Grund, weshalb sich die eigene
mentale und emotionale Energie nicht selber
regenerieren kann?

Erst wenn diese Frage gestellt und fundiert
genug beantwortet wurde, wird eine
nachhaltige Heilung mdglich. Es ist oft so, dass
gutgemeinte Ratschlage wie ,Du musst Dich
starker abgrenzen“ oder ,Du musst dich
distanzieren” alles andere als hilfreich sind,
sondern oft vollig kontraproduktiv und
schadigend wirken. Jeder Fall von Burnout
bedarf einer individuellen Lésung, die auf die
wahren Ursachen abgestimmt ist.

5. Pravention

In den Medien findet man eine Fille von
Ratschlagen zum Thema Burnout Pravention,
wie z.B., dass man:

- fur genligend Erholung und Schlaf sorgen
soll

- seine sozialen Kontakte pflegen muss

- sich regelmassig bewegen und gesund
essen muss

- seine Achtsamkeit verbessern soll

- Entspannungsiibungen machen soll

- usw.
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Diese Ratschlage koénnen in der Tat einen
wertvollen Beitrag zur Life Balance leisten.

Zudem empfehlen wir denjenigen Personen,
die sich friilh genug eingestehen, dass sie sich
in einer chronischen Uberbelastungssituation
befinden, dass sie nicht zdégern, professionelle
Hilfe zu holen.

6. Kontakt

Im Falle einer Krise oder fir Fragen zu Burnout,
Friherkennung und Pravention kénnen Sie uns
gerne erreichen unter:

PRAEVMEDIC AG
Restelbergstrasse 25
8044 Ziirich

Tel. +41 44 261 05 05
Mail: krisenberatung@praevmedic.com

Weitere Informationen finden sie unter:
www.praevmedic.com
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