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Jeder fiinfte Osterreicher
gibt an, korperlich,
emotional und geistig
vollig erschopft zu

sein - tiber Symptome,
Diagnose und Therapie-
moglichkeiten einer
Erkrankung unserer
Leistungsgesellschalft.
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ehr und mehr
Uberstunden
und Sitze

wie: »Das
macht mir Spafl, daher ist es keine
Arbeit.“ Auf den ersten Blick benei-
denswert, denn es scheint so, als ob der
Job - wie oft gesagt wird - nicht nur
Beruf, sondern Berufung ist.

Doch es gibt bekanntlich immer
zwei Seiten der Medaille. Und die
zweite wird lange Zeit nicht gesehen,
denn es beginnt ganz schleichend mit
dem Drang, sich und seinen Mitmen-
schen — egal, ob am Arbeitsplatz oder
im privaten Umfeld — etwas beweisen
zu wollen. Dazu kommen noch hohe
Erwartungen an sich selbst, die unter
allen Umstinden erfiillt werden miis-
sen. Von der Personlichkeitsstruktur
zeigt sich in erster Linie ein Hang zum
Perfektionismus und damit verbunden
ein auf8ergewohnlich hohes Leistungs-
streben. Die eigene Wertigkeit wird
ausschlieflich iiber Leistung und
damit verbundener Anerkennung defi-

niert.
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Nach wie vor
gilt in unserer
Gesellschaft das
Leistungsprinzip

und Stress in
der Arbeit und
damit das Gefiihl,
unabkommlich
7u sein, werden
als positiv wahr-
genommen.

ERSTE ALARMZEICHEN

In dieser Anfangsphase ist es fiir Betrof-
fene und auch fiir Auflenstehende
schwer zu erkennen, dass Gefahr in
Verzug ist. Denn nach wie vor gilt in
unserer Gesellschaft das Leistungsprin-
zip. Stress in der Arbeit, Uberstunden
und damit das Gefiihl, unabkémmlich
zu sein, werden als positiv wahrgenom-
men. Diese Anerkennung dient sozusa-
gen als positiver Verstirker, sodass die
ersten Symptome ignoriert und in wei-

terer Folge noch mehr getan wird, um
die eigenen Anspriiche und die der
anderen zu erfiillen. Eine Negativspi-
rale setzt sich in Gang.

EIN TEUFELSKREIS BEGINNT
Eine erste Erwihnung des Begriffs
,Burn-out” findet sich bereits 1974.
Der deutsch-amerikanische Klinische
Psychologe und Psychoanalytiker Her-
bert Freudenberger war es, der den
Begriff erstmals verwendete. Er war es
auch, der den Verlauf in unterschiedli-
che Phasen einteilte. Ubersteigerter
Ehrgeiz fithrt dazu, dass immer mehr
getan wird, um sich zu beweisen. Eine
Uberarbeitung ist die Folge, an die eine
zunehmende Vernachlissigung person-
licher Bediirfnisse und sozialer Kon-
takte gekniipft ist. Die Betroffenen
haben nur noch einen Lebensinhalt: die
Arbeit. Ab diesem Zeitpunkt kippt das
System: Entstehende Probleme werden
verdringt, es kommt zum vollkomme-
nen sozialen Riickzug und deutlichen
Verinderungen im Verhalten. Betrof-
fene fiihlen sich wertlos, verspiiren eine
innere Leere und werden ingstlich. In
dieser Phase stehen depressive Symp-
tome wie Hoffnungs- und Antriebslo-
sigkeit, das Fehlen einer Perspektive
und ecine uniiberwindbare Miidigkeit
und kérperliche und mentale Erschép-
fung im Vordergrund. Hier braucht es
professionelle Hilfe, um aus dem
,schwarzen Loch® wieder herauszufin-
den. Geschieht dies nicht, kann es zu
einem kompletten korperlichen und
psychischen Zusammenbruch bis hin
zum Suizid fithren.

»Probleme mit Bezug auf Schwierigkei-
ten bei der Lebensbewiltigung® (Z73;
ICD-10-GM). Bei der Diagnosestel-
lung blieben bisher somit sowohl der
Kontext (Arbeit) als auch der Schwere-
grad der Erkrankung unklar.

Ab dem kommenden Jahr kénnen
Betroffene aufatmen: Die WHO hat
Burn-out erstmals als eigenstindige
Diagnose anerkannt. Ab 2022, wenn
die neue ICD als ICD-11 erscheint,
wird Burn-out definiert als Syndrom
aufgrund von ,Stress am Arbeitsplatz,
der nicht erfolgreich verarbeitet werden
kann®. Gekennzeichnet ist Burn-out
dann durch drei Dimensionen:

* cin Gefiihl von Erschépfung
* cine zunehmende geistige Distanz
oder negative Haltung zum eigenen

Job
* ecin verringertes Leistungsvermogen

im Beruf

Die Dimensionen zeigen es: Die Defi-
nition lisst sich nur auf den berufli-
chen Kontext anwenden, wihrend
Erschopfungszustinde - verursacht
durch andere, private, Lebensbereiche
- nicht unter die Burn-out-Definition
fallen. Nun sind diese Unklarheiten
also behoben.

Die Definition hat aber noch eine
weitere wichtige Dimension: >

BIS ZUR SELBSTAUFGABE
DIE 12 BURN-OUT-STADIEN

1 Zwang, sich zu beweisen

verstdarkter Einsatz ungeachtet der eigenen kérpetlichen/

psychischen Méglichkeiten

Vernachl&ssigung der eigenen Bedurfnisse

Verdrdngung von Konflikten und Bedurfnissen

Umdeutung von Werten, Abstumpfung

verstdrkte Verleugnung aufgetretener Probleme

sozialer Ruckzug

Verhaltensénderungen und Ersatzbefriedigungen —

wie etwa Alkoholkonsum, Essen

Verlust des Gefuhls fur die eigene Personlichkeit

10 innere Leere, Mutlosigkeit, Angst, Panik,
Ersatzbefriedigungen werden exzessiv

11 Depression, Erschopfung, Verzweiflung, Suizidgedanken

12 volliger emotionaler, kérperlicher und
geistiger Zusammenbruch
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Im Blutbild zeigt sich Burn-

out lange bevor dubere
Symptome auftreten. Betroffene
haben z.B. einen niedrigen
Magnesium- oder Kalzium-
gehalt und einen erhohten
Milchsiaureanteil im Blut.
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earbreeze® dry - Innovation furs Ohr

Eine der haufigsten Grinde einer Otalgie im Kindes- und Erwachsenenalter ist die Otitis externa!
Anhaltende Restfeuchtigkeit nach dem Duschen, Baden, Schwimmen oder Wassersport bietet
Erregern das ideale feucht-warme Milieu, um sich im Ohr rasant zu vermehren. Als wichtige MaB-
nahme zur Prophyloxe hat sich das Trocknen des Gehdérgangs mit einem Fohn erwiesen.?
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Psychologe Freudenberger wies jedoch
darauf hin, dass Burn-out keine
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schwerwiegend sein koénnen. Auch im von Restfeuchtigkeit im Gehérgang. Méglich macht das seine weltweit patentierte Disenform. | |

ICD-10, dem internationalen Klassifi-
kationssystem fiir medizinische Diag-

kontrollierter Luft-
strom, stufenweise
verstellbar

auswechselbare
Ohrstlcke

geregelte Temperatur

Ab dem kommenden Jahr kénnen Betroffene aufatmen: Die WHO hat Burn-out von 37°C
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nosen, wird Burn-out nur unspezifisch

definiert. Darin wird es angegeben als
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99 Jahre
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>  Arzte werden nun weltweit
Burn-out als Diagnose registrieren —
dadurch werden statistische Untersu-
chungen zur Hiufigkeit und dem Ver-
lauf von Burn-out deutlich vereinfacht.

KLARE ABGRENZUNG ZU
DEPRESSION ERFORDERLICH
Fiir die Praxis ist die bisherige Defini-
tion im ICD-10 jedenfalls schwammig
und die Abgrenzung zu anderen
Krankheitsbildern schwierig. Denn
uniiberwindbare Midigkeit, Hoff-
nungs- und Antriebslosigkeit finden
sich auch bei einer Depression. Des-
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halb kann eine eindeutige Diagnose
auch nur von Experten wie Psycholo-
gen oder Psychiatern gestellt werden.
Neben einer ausfiihrlichen Anamnese
kommen dabei auch spezifische Frage-
bégen zum Einsatz.

Im Blutbild zeigt sich Burn-out
schon lange, bevor es duflere Symp-
tome auftreten. Betroffene haben z.B.
einen niedrigen Magnesium- oder Kal-
ziumgehalt und einen erhéhten Milch-
siureanteil im Blut. Wird der Stress
chronisch, bleiben auch Adrenalin-,
Noradrenalin- und Cortisolspiegel im
Koérper erhoht. Der nachfolgende

STRESS-ANTWORT
REGELSYSTEME

Der Kérper beschrdankt seine Funktion im Burn-out-Zustand auf Organe wie
Leber, Herz, Nieren und das Gehirn, um Kraftreserven zu schonen.

) |
GEHIRN

Hypothalamus

ERWEITERTE
BRONCHIOLEN

ERHOHTE
HERZFREQUENZ

LEBER WANDELT
GLYCOGEN ZU
GLUCOSE UM
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VERMINDERTE
AKTIVITAT DES
ERDAUUNGSTRAKTS

HOHER BLUTDRUCK

Burn-out-Zustand ist vergleichbar mit
Depressionen oder der Apathie nach
Schockzustinden: Der Koérper be-
schrinkt seine Funktionen auf wich-
tige Organe wie Leber, Herz, Nieren
und das Gehirn, um wichtige Kraftre-
serven zu schonen.

INNERE UND

AUSSERE URSACHEN

Die Burn-out-Ursache Nummer eins
ist Stress. Eine hohe Arbeitsbelastung,
fehlendes Feedback, mangelnde Res-
sourcen, zu hohe und/oder unklare
Erwartungen, eine zunehmende Uber-
forderung und damit verbunden das
Gefiihl, dass die eigene Arbeit nichts
wert ist, sind die hidufigsten Griinde,
warum jemand in ein Burn-out
schlittert.

Neben diesen dufleren Bedingun-
gen spielen auch bestimmte Persén-
lichkeitsmerkmale eine grofSe Rolle:
sehr hoher Ehrgeiz, Perfektionismus,
die Unfihigkeit ,Nein“ sagen zu kén-
nen und ein hohes Maf§ an Angsten,
wie z.B. die Angst zu versagen, Angst
vor Kritik, die Angst nicht gut genug
zu sein und die Erwartungen und
Anforderungen nicht schaffen zu kén-
nen. Es sind also viele Faktoren,
die dazu beitragen, ob jemand gefihr-
det ist, an einem Burn-out zu erkran-
ken, und es liegt keinesfalls alleine an
der Personlichkeit, vielmehr ist es
ein Ineinandergreifen von mehreren
Komponenten.

SO KOMMT ES NICHT

ZUM ,,AUSBRENNEN"

1. Niemand ist perfekt
Die eigenen Erwartungen zuriickzu-
schrauben und auch Fehler zuzulas-
sen hilft, innerlichen Druck abzu-
bauen.

2. Nicht alles sofort

Stindige Erreichbarkeit ist ein
wesentlicher Stressfaktor. Gezielte
Auszeiten vom Handy am Wochen-
ende sorgen fiir eine bessere Work-
Life-Balance. Ebenso hilft es, Mails
nach Dringlichkeit und nicht nach
Eintreffen zu beantworten. So wird
man nicht stindig bei einer Aufgabe
unterbrochen, und die Konzentra-
tion bleibt aufrecht.

3. Nein sagen lernen
Man muss nicht immer alles selber
machen und kann auch einmal Nein
sagen. Aufgaben delegieren oder im
Team bearbeiten kann ebenfalls
Stress reduzieren.

4. Sport und
Entspannungstechniken
Ausdauersport gilt als eines der bes-
ten Mittel, um Stress abzubauen.
Eine Runde laufen nach der Arbeit
macht nicht nur den Kopf frei, son-
dern kann ein wahrer Energieboost
sein. Wer es lieber ruhiger mag,
kann Yoga- oder Entspannungs-
tibungen in seine Abendroutine ein-
bauen.

5. Freunde treffen
Studien beweisen: Wer iiber ein
gutes soziales Umfeld verfiigt, wird
seltener krank — korperlich und psy-
chisch. Also lieber eine Uberstunde
weniger und stattdessen mit Freun-
den den Abend verbringen.

THERAPIEMOGLICHKEITEN
Vorbeugen ist zwar besser als heilen,

dennoch leidet wie eingangs erwihnt
jeder fiinfte Osterreicher an emotiona-
ler Erschépfung und fiihle sich ausge-
brannt. Um aus der Stressspirale zu
kommen, ist meist der Hausarzt erster
Ansprechpartner. In weiterer Folge
werden Spezialisten wie Psychiater,
Psychotherapeuten und Psychologen
hinzugezogen.  Psychotherapeutische
und psychologische Behandlungen sind
bei der Behandlung von Burn-out Mit-
tel erster Wahl. Die Betroffenen miis-
sen lernen, ihr Leben anders zu ordnen,
die Priorititen anders zu setzen. Es
muss ecine Abgrenzung zur Arbeit
geschaffen werden kénnen. Manchmal
ist dies auch nur mit einer Kiindigung
moglich. Die Therapie ist ein Prozess.
Fiir Verinderung braucht es Zei, in der
Regel sechs bis zwélf Monate.
Burn-out ist also weit mehr als eine
Modediagnose. Es handelt sich um ein
Krankheitsbild,
das bis zum Suizid fithren kann. Um
das zu verhindern, ist es notwendig,

ernstzunehmendes

hellhérig zu sein, wenn jemand nur
noch fiir die Arbeit und nicht von der
Arbeit lebt.

QUELLEN

Ausdauersport gilt als
eines der besten Mittel,

um Stress abzubauen.

Eine Runde laufen nach der
Arbeit macht nicht nur den
Kopf frei, sondern kann ein
wahrer Energieboost sein.

7

PROFESSIONELLE
HILFE

THERAPIEZENTREN

In Osterreich gibt es mittler-
weile zahlreiche Kliniken und
Kuranstalten, die sich auf
Burn-out spezialisiert haben:

pro mente reha

zwei auf Burn-out
spezialisierte Therapiezentren
Infos: www.promente-reha.at

Klinik Pirawarth

eigene Abteilung fur
Burn-out-Therapie

Infos: www.klinik-pirawarth.at

Psychosomatisches
Zentrum Eggenburg
eigene Burn-out-Abteilung
Infos: eggenburg.pszw.at

https://www.gesundheit.gv.at/leben/burnout/phasen-symptome

Prévalenz des Burnout-Syndroms in Osterreich: Zusammenfassung der Studie
(Sozialministerium, BURN AUT — Osterreichische Gesellschaft fur Arbeitsqualitét und Burnout, Anton Proksch Institut Wien 2017)
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