Gesundheit Burnout

IMMER MEHR MENSCHEN KONNEN
ALLTAG, BERUF UND FAMILIE NICHT MEHR
BEWALTIGEN. SIE SIND AUSGEBRANNT.
WAS KONNEN BETROFFENE TUN? UND WIE
YVERHINDERT MAN EIN BURNOUT?

TEXT: ANJA HUBER

IND SIE SCHON im Vorweih-

nachtsstress? Oder sind Sie immer im

Stress? Damit wiren Sie nicht alleine:

Jeder wvierte Erwerbstitige in der
Schweiz fithlt sich gestresst und ist erschépft. Das
ist das Resultat der aktuellsten Erhebung 2016
der Gesundheitstorderung Schweiz. Seit 2014 er-
mittelt sie die Auswirkungen von arbeitshbeding-
tem Stress auf Gesundheit und Produktivitit von
Erwerbstitigen. Immer mehr Menschen sind
dem Diruck nicht mehr gewachsen, den ihr Alltag
mit sich bringt. Irgendwann brechen sie zusam-
men, sind ausgebrannt — nichts geht mehr.

Bis zum Zusammenbruch

So erging es auch Karin Fischer®. Die heute
57-jihrige Sozialpidagogin aus dem aargauischen
Seetal erlitt im Februar 2017 einen Zusammen-
bruch: «Eines Morgens konnte ich einfach nicht
mehr aufstehen», erzdhit sie, «Wenn ich es ver-
suchte, wurde mir ganz schwindelig. Ich war kir-
perlich so schlapp, dass ich weder stehen noch ge-
hen konnte.» Nachdem dies mehrere Tage so
ging, habe sie den Hausarzt aufgesucht.

Der schrieb sie erstmal eine Woche krank.
Doch danach ging es Fischer noch nicht
besser. Denn sie hatte eine massive Er-
schépfungsdepression, besser bekannt als
Burnout. «Ich hatte schon jahrelang Schlafsto-
rungen, schob dies aber auf die Wechseljahre »,
restimiert Fischer. Zu spét habe sie realisiert, dass
das Klimakterium in Kombination mit ihrer Lei-
tungsfunktion im Job gepaart mit erhdhten An-
forderungen durch strukturelle Verfinderungen
zu viel des Stresses waren: «Diese belastende
Situation hat mich selbst nachts so beschiftigt,
dass ich schliesslich nur noch zwei bis drei Stun-
den pro Nacht schlief. Irgendwann bin ich dann
zusammengeklappt.»
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Keine anerkannte Diagnose
«Charakteristisch fiir ein Burnout ist Erschipfung in allen
Bereichen. Betroffene sind krperlich, emotional, sozial und
kognitiv ausgebrannt», erklirt der Stressforscher Mazda
Adli, der den Forschungsbereich « Affektive Stérungen» an
der Klinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie der Charité —
Universititsmedizin Berlin leitet. Typische Symptome eines
Burnouts sind neben stéindiger Miidigkeit und Schlafstérun-
gen unter anderem Angstlichkeit, Niedergeschlagenheit,
Konzentrationsprobleme und das Gefiihl, nicht mehr «ab-
schalten» zu kinnen. Doch auch korperliche Beschwerden
wie Schmerzen, Verspannungen oder Verdauungsprobleme
konnen Warnzeichen filr ein Ausbrennen sein. «Solche Sym-
piome sollte man sehr ernsi nehmen und sich rechizeitig
Hilfe suchen», warnt Adli.

Obwohl immer mehr Menschen den Befund «Burnout»
erhalten, gibt es bislang keine klare medizinische Definition
dafiir: Im aktuellen Klassifikationssystem der Erkrankungen
(1CD-10) wird Burnout nicht als eigenstindige Diagnose
aufgefiihrt, sondern als «Erschopfungssyndrome, das eine
psvchische Storung begleitet. «Ich wiirde Burnout als eine
Sonderform der Depression klassifizieren, bei der Erschip-
fung im Vordergrund steht», so Adli.

Wege aus der Krise

Volker Schmiedel teilt diese Meinung nicht. Der auf Burn-
out spezialisierte Ganzheitsmediziner beim komplementir-
medizinischen Kompetenzzentrum Paramed in Baar sagt:
«Burnout ist eine Form des Protests gegen ein Ungleichge-
wicht zwischen Belastung und Ressourcen im Organismus.
Schwermut, Verzweiflung und Resignation sind Folgen der
langandavernden Erschéipfung und chronischen Stressiiber-
lastung, =

Durch das Fehlen einer eigenstéindigen Diagnose «Burn-
out» gibt es bislang noch keine klaren Behandlungsempfeh-
lungen {Leitlinien). Um Betroffenen dennoch bestméglich
helfen zu kénnen, haben die Schweizerische Gesellschaft fir
Psychiatrie und Psychotherapie (SGPP), das Schweizer Ex-
pertennetewerk fiir Burnout (SEB) und die Schweizerische
Gesellschaft fir Angst und Depression (SGAD) in 2016 ge-
meinsam Therapieempfehlungen erstellt: Demnach sollten
aufgrund der Vielschichtigkeit des Krankheitsbildes Burn-
out mehrere Strategien verfolgt werden. Die Experten emp-
fehlen eine Mischung aus individualisierter Psychotherapie,
Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen (z.B. Progressive
Muskelrelaxation, Autogenes Training, Qigong oder Yoga)
sowie regelmissige sportliche Aktivitit. Die Kombination
habe sich bei vielen Patienten bewiihrt. Wiegen depressive
Symptome schwer, empfiehlt die Expertenkommission zu-
dem den Einsatz von Antidepressiva oder einem besser ver-
triiglichen pflanzlichen Johanniskraut-Préparat. Bei leichten
bis mittelschweren depressiven Zustiinden hilft Johannis-
kaut oft erstaunlich gut.

Als besonders wichtig gilt nicht zuletzt eine stufenweise
Wiedereingliederung in den Arbeitsmarkt — am besten un-
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ter behutsamer Begleitung durch einen sogenannten Job-
Coach, der Betrolfene am Arbeitsplatz unterstiitzt,
«Schulmedizinisch wird ein Burnout als rein seelisches
Problem betrachtet», sagt Ganzheitsmediziner Schmicdel.
«Aul die Moglichkent der Erschfpfung durch Krankheiten
oder Mangelzustiinde wird kaum eingegangen.» Er hinge-
gen macht fiir Burnout auch kdrperliche Ursachen verant-
wortlich: «Ich diberpriife immer die Schilddriisenwerte, das
Himoglobin und wichtige Vitalstoffe im Blut. Eine latente
Schilddritsenunterfunktion, Blutarmut oder ein Nihrstoff-
mangel konnen Burnout-Symptome verursachen.»
Zudem sind filr Schmiedel Genussmittel wie Kallee,
Zigaretlen Alkohol Ener
schlecht. Es raubt dem Kdrper Sauerstoff und Nih mﬂ:
und belastet ihn mit Schadstoffen. Koffein und Alkohol sind
ebenfalls Vitalstoffriiuber, dopen uns hoch respektive runter
en zudem cin hohes Abhiingigkeitspotenzial » Ein
verniinftiger Umgang mit Genussmitteln sei fiir Burnout-
ihrdete und -Betroffene besonders wichtig.

«Auch ich bin wichtig»
Karin Fischer fand ihren persdnlichen ‘\-‘-'-_;, aus dem Burn-
out durch eine mehrgleisige
wurde sie krankgeschrieben. Zeit machte
Psvchotherapie und bekam dabei ambulante Unterstiitzung
von den Psychiatrischen Diensten Aargau (PDAG). «An-
fangs habe ich Schlafmittel verschrieben bekommen. Anti-
iva me ich immer noch zur Unterstiltzung, Tm
April lie .
er hat N’E‘Lhrilnllmiln el fes ellt. Seitdem nehme ich
ein. Seit Ende Mai fiihle
'unL.thn-.I Lmttug r.

Im August begann Fischer dann auch wieder zu arbeiten.
Erst 40 Prozent, ab September 60 und seit Oktober 80 Pro-
zent. Ein Job-Coach der PDACG hat sie zu Beginn begleitet.
«as war Gold werts, sg er, «der Coach hat mich da-
mit konfrontiert, was ich im Job wirklich brauche und
miichte, Nach reiflicher Uberlegung habe ich meine Lei-
tungsfunktion dann abgegeben.» Und noch etwas, das auch
fiirs Privatleben gilt: « rither wollte ich es immer allen recht

ing immer um die Anderen. Jetzt habe ich wirk-
lich mal auf mich selbst geschaut.»

Auf sich selbst zu achlen, und zwar nicht nur wihrend

f"u.lh -"u’\'r nn unsere Mec hum;mrn zur Stres

tion nicht mehr greifen, kommt es irgendwann zum Buru—
out.» Deshalb sei es wichtig, personliche Stressfallen zu
wdentifizieren — und sie moglichst auszuschalien. Zudem
g.u.ltﬂ es, auf eine gute Balance aus An-und Entspannung zu

c«Das kann an ¢ f i

Freunde treffen, dann Sport sein. Jeder sollte lernen, und er-
kennen, was er perstimlich zur Erholung braucht,»

Investitionen in die Gesundheit
Auch die Arbeitgeber investieren mittlerweile in die Burn-
out-Vorbeugung - micht zuletzt, weil die Krankheit mit
Fehleranfalligkeit, Produktivititseinb nd langc
wesenheiten einhergeht, also enorme Folgekosten fir die
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Stress kostet die Arbeitgeber rund
5,7 Milliarden Franken pro Jahr.

Wirtschaft nach sich zieht. Nach dem «Jloh-
Stress-Index 2016+, den die Gesundheitsfirde-
rung Schweiz jahrlich erhebt, kostet Stress die
Arbeitgeber rund 5.7 Millisrden Franken pro
Jahr. Laut einer Studie von Roland Berper aus
dem Jahr 2012 kann Betriebliche Gesundheits-
forderung { BGF) krankheitsbedingle Ausfalle
jedoch um bis zu 40 Prozent reduzieren. Ge-
nauer auf die Ursachen hinzuschauen lohnt sich
also fur dic Unternechmen — nach Schitzungen
bringt jeder hier investierte Franken 1.5-fachen
Nutzen. Bereits 71 Prozent der Schweizer Fir-
men setzen Betniehliches Gesundheitsmanage-
ment (BGM) um, 50 ein weiteres Ergebnis der
Gesundheitsforderung Schweiz von 2016, Und
die meisten Betriebe wellen BGM in den kom-
menden Jahren noch weiter ausbaven. Denn
Handlungsbedart wird gesehen - vor allem bei
der Sensibilisicrung der Mitarbeiter gegeniiber
Stress und in der Starkung der psychischen Ge-
sundheil. #
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Durch neue Wahrnehmung Sinn finden und
bewusst unser Leben mit mehr Energie gliicklich

gestalten.

+ Angste lésen

+ Stress bewaltigen

» Siichte verstehen und loslassen

+ Schlafprobleme
* Lernblokaden bewaltigen
+ Depressionen / Burn-out kldren

+ alte Lebensmuster auflosen

Kinesiologisches Muskeltesten
Familienstellen

Akupunktur und Chakraharmonisierung
Licht und Tontherapie

Bach und Buschbliiten

Klangschalen und Halbedelsteine

www.mirjam-mira.ch
info@mirjam-mira.ch

aufklaren und losen

Einfache Entspannungsiibungen

Eine Entspannungspause von nur 20 Minuten taglich
bringt nachweisbaren Nutzen fir lhre Gesundheit.
Diese einfachen Ubungen der Gesundheitsfdrderung
Schweiz helfen dabei: :

ATMUNG
Langsam einatmen, bis 5 zahlen — kurze Pause,
ausatmen, bis 8 zahlen, 5-mal hintereinander.
SCHULTERN
Einatmen und Schiiltern nach oben zighen,
kurze Pause. Ausatmen und Schultern nach unten

zu den Flssen fallen lassen.

FUSSE
Zehen In den Schuhen bewegen:
krallen, strecken, drehen, mehrmals
hintereinander.

ZUFRIEDENHEIT
Schiiessen Sie die Augen. Stellen Sie sich jenen Ort -
oder jene Situation vor, wo Sie das letzte Mal zufrieden
und ruhig warer.

+ Waitere entspannende Tipps
der Gesundheitsfiérderung Schwaiz
finden Sie auf www.natuerfich-online.ch

Mirjam Huber - Kirchstrasse 35 - 8583 Sulgen
Tel 071/ 640 00 69 oder Natel 078 / 755 18 16




