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Burnout-Syndrom zum
Jahresanfang vorbeugen

Viele Berufstitige beginnen das
neue Jahr so, wie sie das alte been-
det haben: erschopft und ausge-
brannt. Nach einer neuen Studie
leiden mehr als 28 Prozent der Er-
werbstitigen unter Stress, und bei
rund 15 Prozent mundet dies in ein
so genanntes Burnout-Syndrom mit
chronischer Mudigkeit, Nervositat,
Schlafstorungen und Magenbe-
schwerden. ,In seiner Symptomatik
dhnelt das Burnout-Syndrom einer
Depression, eine Krankheit ist es
aber nicht*, sagt der leitende Psy-
chologe der Christoph-Dornier-Kli-
nik fiir Psychotherapie in Minster,
Frank Meyer. Es sei zunichst ein-
fach ein deutlicher Hinweis, dass
die Betroffenen an ihre Belastungs-
grenzen gestofien seien.

Das Syndrom trifft nach Anga-
ben des Experten vor allem Men-
schen, die aus ideellen Grunden
viel Energie investieren und hohe
Erwartungen an die Arbeit und ih-
re Leistungsfahigkeit stellen. Viele
seien schon als Kind sehr leistungs-
bewusst aufgewachsen. Wenn das
personliche Engagement die eige-
nen Bedirfnisse decke und erfolg-
versprechend sei, konne Stress posi-
tiv erlebt werden. Negativer Stress
entstehe, wenn sich Anerkennung
und Erfolg nicht mit den Erwartun-
gen deckten und man den eigenen
Anspriichen nie genige. Zeitdruck
und Komplexitit der Aufgaben ka-

men erschwerend hinzu. Akute
Burnout-Gefahr bestehe, wenn die
Belastungen die aktivierbaren Res-
sourcen tberstiegen.

Die wichtigste Gegenmafnahme
ist laut Meyer daher Privention:
,Entscheidend ist es, zwischen An-
spannung und Entspannung die
Balance zu halten — gemessen an
den beruflichen wie privaten An-
forderungen und den eigenen Fi-
higkeiten.“ Dabei habe das Aktivie-
ren innerer Ressourcen eine stirke-
re vorbeugende Wirkung als das ex-
terner Ressourcen. Haufig lasse sich
schon viel bewegen, indem man
sich frage: ,Was brauche ich, und
was will ich?* Wer nicht mehr wis-
se, aus welchem Antrieb er handle,
nehme auch keine Veranderungs-
moglichkeiten mehr wahr.

Im Fall eines Burnouts scheine
alles festgefahren. Deshalb sei es
wichtig, zunichst den eigenen Fo-
kus zu verindern und den Blick auf
individuelle Bediirfnisse und Star-
ken, aber auch auf Grenzen zu rich-
ten. Nur wer seine Ziele formulie-
re, konne sich neue Handlungs-
spielraume eroffnen. Professionelle
Hilfe ist nach Angaben des Psycho-
logen angezeigt, wenn Symptome
wie Leistungsabfall, Gefuhllosigkeit
und Kontaktvermeidung anhalten.
Denn dann habe sich aus dem
Burnout moglicherweise eine De-
pression entwickelt. (ap)
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