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Ausgebrannt ins neue Jahr?

Burnout ist keine Krankheit. Wer die eigenen Bedurfnisse
achtet und interne Ressourcen aktiviert, kann sich schitzen

Mehr als 28 Prozent der Erwerbstatigen leiden unter Stress. Nach
aktuellen Angaben der Medizinischen Hochschule Hannover ist
Stress das zweithaufigste arbeitsbedingte Gesundheitsproblem.
Bei etwa 15 Prozent aller Berufstatigen mindet Stress mindestens
einmal im Leben in ein Burnout. Gerade zum Jahresende spitzt
sich das Gefihl, ausgebrannt zu sein, zu. Vieles soll noch erledigt
werden, die Zeit lauft davon, der Stress bleibt.

»In seiner Symptomatik ahnelt das Burnout-Syndrom einer De-
pression, eine Krankheit ist es aber nicht. Es ist zunachst ein deut-
licher Hinweis darauf, dass die Betroffenen an ihre Belastungs-
grenzen gestolRen sind. Sie fiihlen sich erschopft und gehen inner-
lich auf Distanz. In Folge lasst die Leistung nach®, erklart Frank
Meyer, Leitender Psychologe der Christoph-Dornier-Klinik ftr Psy-
chotherapie in Minster.

Wer ausbrennt, war auch einmal Feuer und Flamme. Denn das
Burnout-Syndrom trifft vor allem Personen, die aus ideellen Grin-
den viel Energie investieren und hohe Erwartungen an die Arbeit
und ihre Leistungsfahigkeit stellen. Viele sind schon als Kind sehr
leistungsbewusst aufgewachsen. Wenn das personliche Engage-
ment die eigenen Bedurfnisse deckt und erfolgsversprechend ist,
kann Stress positiv erlebt werden, bis hin zum sogenannten Flow-
Erlebnis. Negativer Stress entsteht, wenn sich Anerkennung und
Erfolg nicht mit den Erwartungen decken und man den eigenen
Anspriichen nie genugt. Zeitdruck und Komplexitat der Aufgaben
kommen erschwerend hinzu. Gefahr von Burnout besteht, wenn
die Belastungen die aktivierbaren Ressourcen Ubersteigen.
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Die wichtigste Gegenmalinahme ist daher Pravention. ,Entschei-
dend ist es, zwischen Anspannung und Entspannung die Balance
zu halten; gemessen an den beruflichen wie privaten Anforderun-
gen und den eigenen Fahigkeiten®, erlautert der Psychologe Frank
Meyer. Untersuchungen zufolge hat das Aktivieren interner Res-
sourcen eine starkere Burnout-prophylaktische Wirkung als das
der externen Ressourcen. Haufig lasst sich schon viel bewegen,
indem man sich fragt ,Was brauche ich und was will ich?* Wer
nicht mehr weil3, aus welchem Antrieb er handelt, nimmt auch kei-
ne Veranderungsmoglichkeiten mehr wahr.

Im Fall eines Burnouts scheint alles festgefahren. Deshalb ist es
wichtig, zunéchst den eigenen Focus zu verandern und den Blick
auf individuelle Bedtirfnisse und Starken, aber auch auf Grenzen
zu richten. Nur wer seine Ziele formuliert, kann sich neue Hand-
lungsspielraume erdffnen.

Professionelle Hilfe ist angezeigt, wenn Symptome wie Leistungs-
abfall, Gefuihllosigkeit und Kontaktvermeidung anhalten. Denn

dann hat sich aus dem Burnout mdglicherweise eine Depression Kontakt:
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Interessierte im Internet unter www.c-d-k.de.
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