Burn-out: Schritt fir Schritt in die Krankheit

Arbeit, Leistung, Erfolg — in der heutigen
Zeit der Wunsch vieler Menschen, um so
mehr, seit Angst vor Armut und Arbeitslo-
sigkeit auf der anderen Seite stehen. Gera-
de in diesem Spannungsfeld lauert haufig
der erste Schritt zu einer verbreiteten Zivili-
sationskrankheit: dem Burn-out-Syndrom.

Die Angst vor dem Verlust des Arbeitsplatzes sitzt vielen im Nacken. Die Menschen z6gern mit dem
Gang zum Arzt und der Krankschreibung, Uberstunden sind an der Tagesordnung, aber wirklich si-
cher an seinem Arbeitsplatz fihlt sich trotzdem niemand. "Kraft und Leistungsfahigkeit eines Men-
schen sind allerdings begrenzt. Wer diese eigenen Grenzen nicht kennt und h&ufig Uberschreitet, 1auft
Gefahr, sich Stresserkrankungen zuzuziehen", erklart Dr. med. Wolfgang Sohn, Allgemeinmediziner
und Psychotherapeut aus Schwalmtal. Burn-out ist eine von diesen Stresserkrankungen. Experten
schéatzen, dass inzwischen 15 bis 25 Prozent der Berufstatigen einmal in ihrem Leben davon betroffen
sind.

Fehlende Regeneration

Meistens verlauft die Krankheit in drei Phasen. Am Anfang steht die Uberaktivitit am Arbeitsplatz.
Wochenendarbeit und Uberstunden bis in die Nacht hinein gehéren dazu. Es bleibt keine Zeit mehr fiir
die notwendigen Regenerationsphasen, erste Krankheitszeichen stellen sich ein. Das kénnen Kopf-
schmerzen, Kreislaufstérungen oder Magenprobleme sein. In der zweiten Phase findet ein Abstump-
fungsprozess statt. Kontakte zu Kollegen werden seltener, das Engagement flr die eigenen Aufgaben
l&sst nach, der Betroffene ist einfach zu erschépft. Messbarer Leistungsabfall pragt die dritte Phase.
Anstehende Aufgaben werden nicht mehr bewaltigt, positives Feed-back der Kollegen bleibt aus,
Missstimmungen bis hin zur Depression kénnen die Folge sein. Am Ende dieser Entwicklung steht
haufig der Verlust des Arbeitsplatzes.

Stress abbauen

Rechtzeitige Diagnose der ersten Phase und vorbeugende therapeutische MaBnahmen sind die wich-
tigsten Mittel im Kampf gegen das Burn-out-Syndrom. Vorraussetzung dafir ist allerdings, dass der
Betroffene oder Freunde und Verwandte die Situation richtig einschatzen. Treten stressbedingte Be-
schwerden wie zum Beispiel Kopfschmerzen haufiger auf, kann ein vertauensvolles Gesprach hilfreich
sein. Vorrangiges Ziel ist es dann, einen Lebensrhythmus zu finden, der ausreichend Erholungspha-
sen vorsieht, um Stress abzubauen. Auch Stressbewaltigungstechniken wie Muskelentspannung nach
Jacobson oder Autogenes Training erganzen diese Grundlage.

Nicht alle Entspannungstechniken lassen sich jederzeit im Berufsleben durchfiihren. In so einer Situa-
tion ist auch gegen eine Kopfschmerztablette nichts einzuwenden. Dabei sollte jedoch auf die Wahl
des richtigen Mittels und den Zeitpunkt der Einnahme geachtet werden. Gerade Menschen, die in
Gefahr sind, am Burn-out-Syndrom zu erkranken, sollten jedoch beachten, dass der Griff zur Tablette
kein Ersatz fir Entspannung ist. Schnell werden dann zu viele Tabletten eingenommen, was wieder-
um Arzneimittelkopfschmerz auslésen kann. Kein Schmerzmittel sollte h&ufiger als an 10 Tagen im
Monat und maximal drei Tage hintereinander genommen werden. Wer sich unsicher ist, sollte seinen
Medikamentenkonsum genau notieren und den behandelnden Arzt darlber informieren.
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