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Burnout — was ist das?

Der Begriff Burnout ist in allen Medien prasent und dennoch gibt es — auch unter Fachleuten —noch keinen endgtiltigen Konsens
beziglich Definition und Behandlung. Gemeinsames Verstandnis besteht dariiber, dass es sich bei dem ,ausgebrannt sein® um
einen Zustand stark ausgepragter korperlicher, emotionaler und geistiger Erschdpfung handelt.

Frihwarnzeichen und Symptome

Charakteristisch sind eine anhaltende physische und psychische Leistungs- und Antriebsschwache, sowie der Verlust der
Fahigkeit, sich zu entspannen und zu erholen.

Probleme bzw. Beschwerden die im Rahmen eines Burn-Out-Syndroms auftreten kénnen, sind Konzentrationsschwierigkeiten,
Gedanken wie z.B. ,mir wird alles zuviel®, Gefihle von Gereiztheit und Anspannung. Die Betroffenen trauen sich immer
weniger zu, erleben sich nicht mehr so belastbar wie frither.

Sie fuhlen sich ausgelaugt und innerlich leer. Sie haben nur noch wenig Freude, an dem was sie tun, vernachldssigen
Freizeitaktivititen und ziehen sich immer mehr aus ihrem sozialen Umfeld (Familie, Freunde, Bekannte) zuriick. Oftmals leiden
die Betroffenen unter Schlafstérungen, fihlen sich mide und zerschlagen. Das korperliche Allgemeinbefinden kann gestort sein;
dazu gehoren Magen- oder Darmbeschwerden, Erkdltungssymptome, Muskelverspannungen oder Kopfschmerzen. Gefuhle
von Hilflosigkeit und Resignation breiten sich aus — bis hin zur Frage ,was macht das alles fir einen Sinn?*

Individuelle Stressfaktoren

Der Ubergang von einem unbehandelten Burnout zu einer Depression ist
fieBend. Daher ist es fur die Betroffenen wichtig, eine moglichst genaue
Differenzierung lhrer individuellen Stressfaktoren und erlebten Belastungen
vorzunehmen.

Habe ich das alltagliche Gefuhl der Erschépfung aufgrund beruflicher Belastung?
Und wenn ja, wie kann ich mir Auszeiten schaffen? Und wenn nein, welche
Umstdnde belasten mich noch?

Stress im Job ist oftmals nicht die einzige Ursache. Zu unterscheiden sind tagliche
berufsbedingte Stressfaktoren und Belastungen, die durch sogenannte kritische
Lebensereignisse (Trennung, Arbeitsplatzverlust, Umzug, Unfall, Heirat, schwere
Erkrankung, Todesfall etc.) entstehen.

Daher ist eine moglichst genaue Diagnose wichtig. Ein klar zu umgrenzender
Erschopfungszustand und eine beginnende — vielleicht auch schon fortgeschrittene
— Depression erfordern oftmals auch unterschiedliche Behandlungsweisen.

Aufgrund sich verandernder Lebens- und Arbeitsbedingung ist insgesamt eine
Zunahme des Burnout-Risikos zu beobachten. Die Kombination einer
kontinuierlich  hohen Arbeitsbelastung gepaart mit hohem persénlichem
Engagement — oftmals verbunden mit Perfektionismus — und fehlenden
L#Auszeiten® beglinstigt ein ,Ausbrennen®.
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Einzeltherapie
Paartherapie
Gruppenangebote
Coaching

Viel und schnell - Quantitit statt Qualitat -
scheint unseren Alltag zu bestimmen. Zum
zeitlichen Druck gesellt sich ein weiteres
Phdanomen: der Kommunikationsstress.
Dank unserer Smartphones sind wir
jederzeit erreichbar, kénnen immer von
Uberall Termine vereinbaren, Emails lesen
und beantworten; SMS und MMS
verschicken — wir haben das Gefihl, stets
dabei zu sein und sind doch nie im Hier
und Jetzt. Nur wer viel Termine und wenig
Zeit hat, scheint wichtig zu sein. Twittern,
bloggen, posten... Selbst in sozialen
Netzwerken wird die Anzahl von Fotos,
Events und ,Freundschaften® und
Kontakten gezéhlt — nicht die Qualitat.

Der technische Fortschritt und die
Moglichkeiten des Internets haben unzéhlig
viele Vorteile und sind nicht mehr
wegzudenken. Den ,gesunden® Umgang
damit scheinen wir allerdings noch lernen
zu mussen.
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