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HENE

kann sich im

{bermassige

Fall zu einem Burnout ausweiten. Fr Betroffene ist es oft nicht leicht, die Anzeicher; zu erkennen

Wenn Stress zu einer echten Krankheit wird

TEXT ANNABELLE MEER

Chronische Mudigkeit, seeli-
sche Erschépfung, kdrperliche
Beschwerden wie Schlafsté-
rungen und Kopfschmerzen
oder psychische Verande-
rungen wie Gereiztheit oder
Rastlosigkeit - immer mehr
Menschen in der Schweiz leiden
an emotionalen Erschdpfungs-
zustanden, einem Burnout.

Wer kennt das nicht? Man hat das Wochen-
ende durchgearbeitet, da im Betrieb Not am
Mann war. Eine Freinacht eingelegt, weil
am nachsten Tag eine wichtige Projektarbeit
abgegeben werden musste oder weil der
Nachwuchs die ganze Nacht durchgeschrien
hat. Erschépfung nach harter korperlicher
oder geistiger Arbeit ist vollig normal. Was
aber, wenn diese Erschopfungszustinde
chronisch werden und die Batterien nicht
mehr aufgeladen werden kénnen? Dann
wird es gefihrlich. Gemass einer im Jahre
2010 vom Schweizer Staatssekretariat fiir
Wirtschaft (SECO) in Auftrag gegebe-

nen Studie fithlen sich rund ein Drittel

der Erwerbstatigen in der Schweiz haufig
oder sehr haufig gestresst. Dies sind 30
Prozent mehr als noch vor zehn Jahren.

In der Europiischen Union gilt Stress gar
als die zweithiufigste Ursache von arbeits-
bedingten gesundheitlichen Problemen.
Unter «Burnout» versteht man eine
emotionale, korperliche, psychische und so-
ziale Erschopfung tiber einen Zeitraum von
mindestens sechs Monaten. «Die Erledigung
der téglichen Pflichten ist mit immer mehr
Anstrengungen verbunden. Haufig gelingt
es nicht mehr, sich am Wochenende oder
in den Ferien zu erholen. Viele Patienten
beklagen Schlafstorungen oder korperli-
che Beschwerden», erklirt Prof. Dr. med.
Katja Cattapan, Stellvertretende Arztliche
Direktorin und Cheférztin Privatstationen
am Sanatorium Kilchberg. Die Ursachen
fiir ein Burnout sind vielfiltig: Zunahme
an Arbeitsvolumen und -belastung, hoher
Leistungs- und Termindruck, fehlende
soziale Unterstiitzung durch Kollegen und
Vorgesetzte, die Angst vor dem Verlust des
Arbeitsplatzes oder auch Streit mit dem
Partner sind externe Stressoren. Aber auch
individuelle Faktoren wie Perfektionismus
begiinstigen ein emotionales Ausbrennen.
Nicht umsonst wird das Burnout oftmals
als das «Leiden der Tiichtigen» bezeich-
net, denn «ausbrennen» kann nur, wer
vorher fiir seine Arbeit «gebrannt» hat.

PROMINENTE OPFER
SVP-Politikerin Natalie Rickli, Pop-Diva

Mariah Carey oder Filmstar Angelina Jolie
- sie alle mussten sich wegen Uberlastung

eine Auszeit nehmen. Langst ist Burnout
keine Manager-Krankheit mehr, erklart
Roland Reilly, Abteilungsleiter Betriebli-
ches Gesundheitsmanagement der SWICA
Gesundheitsorganisation: «Betroffene
lassen sich nicht nach Alter, gesellschaft-
licher Stellung oder beruflicher Position
charakterisieren. Ein Burnout kann jeden
treffen.» Reilly und sein Team unterstiitzen
Unternehmen bei der Ausarbeitung von
Massnahmen, um Stress und Absenzen

» Auch der Arbeitgeber
kann bei der Burnout-
Prdvention unterstiitzen.

nachhaltig zu reduzieren. Die Kosten bei
einem Mitarbeiterausfall sind nédmlich hoch:
Stress- und Burnout-Syndrome gehoren zu
den grossten Kostenverursachern in Schwei-
zer Unternehmen. Das SECO schiitzt diese
Belastungen auf jahrlich 4.2 Milliarden -
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davon ausgenommen sind volkswirtschaft-
liche Kosten wie etwa die Belastung der
Invaliden- und Arbeitslosenversicherungen.
Ein Burnout entsteht meist nicht von
heute auf morgen, sondern schleichend.
Deshalb ist es wichtig, Anzeichen von
Erschopfung und hoher Stressbelastung
ernst zu nehmen. Reduziertes Engagement,
negative Einstellung zum Job, Abflachen
von Emotionen und Sozialleben oder kér-
perliche Reaktionen wie Verspannungen
und Schmerzen - dies alles konnen Warn-
zeichen fiir ein Burnout sein. Sobald man
solche Anzeichen bei sich feststellt, sollte
man handeln. «Schaffen Sie sich bewusst
Erholungsphasen. Gehen Sie mit Freunden
weg oder treiben Sie Sport. Lenken Sie sich
von Ihrer Arbeit ab, damit Sie sich entspan-
nen und Thre Batterien wieder aufladen
konnen», rat Roland Reilly. Und: «Verab-
schieden Sie sich von Ihren perfektionisti-
schen Vorstellungen.» Prof. Dr. med. Katja
Cattapan vom Sanatorium Kilchberg: «Fra-
gen Sie sich, welche Anspriiche Sie an sich
selbst und Ihre Leistungsfiahigkeit haben.

Miissen Sie immer alles perfekt machen?»
Doch nicht nur der Betroffene selbst,
sondern auch der Arbeitgeber kann bei
der Burnout-Pravention unterstiitzen.
Fithrungskrifte sollten darauf achten,
dass sie ihren Mitarbeitern geniigend
Erholungsphasen gonnen. Regelmissiger
Ferienbezug, Pausen und die Vermeidung
von Uberstunden gehéren dazu. Gemiss
den Experten vom Internetportal bur-
nout.info sollen Fithrungskrifte zudem
ihre Anforderungen an die Méglich-
keiten ihrer Mitarbeiter anpassen. Und
das Wichtigste: Bauen Sie als Chef eine
vertrauensvolle Beziehung zu Ihren
Mitarbeitern auf und seien Sie ihnen
gegeniiber aufrichtig, offen und gerecht.

HILFE VOM PROFI

Wenn diese Massnahmen aber nicht
greifen, wenn hartnackige Schlaf- oder
Konzentrationsstorungen auftreten und
man sich auch iiber das Wochenende oder
im Urlaub nicht mehr regenerieren kann,

ist es sinnvoll, sich professionelle Hilfe
zu holen. Dies kann in Form von ambu-
lanter Psychotherapie oder durch einen
Aufenthalt in einer Klinik geschehen.

Das Sanatorium Kilchberg hat Anfang
2013 ein Zentrum fiir stressbedingte Erkran-
kungen erdffnet. Hierzu gehért auch eine
Burnout-Station. «Wir sind seit vielen Jahren
auf Depressionsbehandlungen spezialisiert.
Mit der Zeit meldeten sich immer mehr
Patienten mit Erschopfungszustinden im
Zusammenhang mit chronischem Stress im
Leistungskontext», erkldrt Katja Cattapan.
«Diese Patienten haben andere Bediirfnisse
an eine Therapie und wir bemerkten, dass
traditionelle Konzepte zur Depressionsbe-
handlung nicht spezifisch genug sind fiir eine
Burnout-Erkrankung.» Nach Entwicklung
eines eigenen Therapiekonzeptes hat das
Sanatorium beschlossen, die spezifische
Burnout-Behandlung auf einer Spezialstation
anzubieten. Der Vorteil ist, dass sich die Pati-
enten auch gegenseitig unterstiitzen und ihre
Erfahrungen untereinander austauschen.
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