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AUSGEBR

Immer mehr Menschen sind im
Beruf tiberfordert und leiden an
Burn-out. Heilung ist aber méglich

VON INGRID EDELBACHER

ch lieB mir bei nichts
99&helfen und hielt mich
flirunentbehrlich. Ich arbeit-
ete zehn, zwolf Stunden am
Tag und nahm mir am Wo-
chenende die Arbeit mitnach
Hause, erzdhlt Christa F. Die
35-jahrige Wienerin arbeitete
in einer Werbeagentur, war
die rechte Hand des Chefs.
,Auf der einen Seite gab es
sehr viel Lob und auf der an-
deren extrem viel Druck. Und
mir wurde das Lob immer
wichtiger. Um es zu kriegen,
hab’ ich alles an mich geris-
sen.Ich warnichtfdhig, etwas
abzulehnen, habe mich im-
mer mehr hineingesteigert
und kaum noch gegessen.“
Christas Beziehung ging in
die Briiche, eine neue inte-
ressierte sie nicht. Auch ihre
Freundinnen verliefen sich.
yIch hab’ mir immer mehr
anhdngen lassen. Das konnte
ich nattirlich nicht mehr feh-
lerlos bewiltigen — die ersten
Zores begannen, auch ge-
sundheitlich.“ Aber Christa

desldndern vertreten ist. Hier
finden Betroffene Hilfe. Es
gibt aber auch Beratung fiir
Firmen, wie solche Probleme
reduziert oder verhindert
werden konnen. Bedarf ist
reichlich vorhanden, wie eine
neue Studie des Linzer Bil-
dungsforschungsinstituts

zeigt: 40 Prozent aller Arbeit-
nehmer fithlen sich psy-
chisch belastet, 60 Prozent
klagen tiber die Zunahme der
psychischen Belastungen.

THERAPIE Das Positive am
Burn-out-Syndrom: ,Es ist
heilbar. Man muss es aller-
dings als Krankheit akzeptie-
ren und sich helfen lassen.
Das ist mit entsprechender
Therapie und modernen Me-
dikamenten moglich®, sagt
Alexander Parte, Psychothe-
rapeut bei Pro mente. ,Meist
ist es nicht nur das zu grole
Arbeitspensum, das krank
macht, sondern viele schei-
ternauch aneigenen Ansprii-
chen und Erwartungen.“ All
das soll bei Psychotherapie
oder Coaching erkannt und

erstmals spfirte
sie, ,auch Aner-
kennung von
meiner Familie
zu erhalten. Ich
machtejaallesso
gutund plotzlich
war ich auch wer
in ihren Augen®.

Nach andert-
halb Jahren
brach die junge
Frau zusammen. Nichts ging
mehr. ,Ich wurde gekiindigt
und wusste nicht, wie es mit
mir weitergehen sollte“, sagt
Christa, die vollig ausge-
brannt war. Sie litt am Burn-
out-Syndrom. Darunter ver-
stehtmaneinenkorperlichen
und geistigen Zustand der
volligen Erschopfung und
Leere. Folge: Leistungsver-
lust, Angstzustidnde, Depres-
sion.
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LEIDEN Jeder fiinfte Oster-
reicher kennt Burn-out-dhn-
liche Zustdnde, Tausende lei-
den unter extremer Erschop-
fung. Es steht gar nicht gut
um das psychische Befinden
am Arbeitsplatz. Wédhrend
die Krankenstandstage in Os-
terreich in allen Krankheits-
gruppen zurlickgegangen
sind, haben sie in einer stark
zugenommen: Zuletzt wur-
den 460 Krankenstandstage
pro 1000 Beschiftigte wegen
psychischer Erkrankungen
verzeichnet,zehnJahre zuvor
waren es 307 (siehe auch Kas-
ten rechts).

ysUrsache daftirist der star-
ke Wandelin der Arbeitswelt.
Viele Mitarbeiter stehen un-
ter grofem Druck und ban-
gen um ihren Job. Dazu wird
auch immer mehr Flexibilitat
gefordert”, sagt Psychologe
Andreas Schwab, Leiter des
Bildungsmanagements von
Pro mente Wien. Es ist ein
Verein, der sich der psychi-
schen und sozialen Gesund-
heitwidmetundin allen Bun-
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aufgelost werden. Danach
sollte es auch mit dem Nein-
sagen klappen, wenn es zu
viel wird. ,Daran miissen vie-
le hart arbeiten, denn dahin-
ter stecken oft tiefe Angste.
Man will sein Bild nicht ver-
schlechtern, den Chef nicht
enttduschen und den Ar-
beitsplatz nicht verlieren®,
sagt Andreas Schwab. Anfdl-
lig fiir Burn-out sind Men-
schen, die besonders leis-
tungsbezogensind, einenho-
hen Anspruch an Perfektion
ansich stellen und nie gelernt
haben, Hilfe anzunehmen.
»Wer erste Anzeichen ei-
nes Burn-outs rechtzeitig be-
merkt und handelt, kann es
verhindern“, sagt Universi-
tatsprofessor Karl Danten-

PRO MENTE

Rechtzeitig
erkennen &
vorbeugen

Psychische Erkran-
kungen verursachen im
Jahr zwei Millionen
Krankenstandstage
und Kostenvon 2,4 Mil-
liarden Euro.

» 20 Prozent aller Er-

werbstdtigen erleben
Burn-out-dhnliche
Phasen,

» 30 Prozent sind psy-
chosomatisch er-
krankt,

» 27 Prozentstehenun-
ter ungesundem Stress,
» 10 Prozent leiden an
einer psychischen Er-

krankung,
» 46 Prozent der Kran-
kenstandstage haben

psychische Griinde.
Pro mente bietet
auch Seminare fiir Be-
triebe an, in denen
Fithrungskrifte, Be-
triebsrdte oder Perso-
nalmanager mit dem
Thema »psychische
Gesundheit am Ar-
beitsplatz“ vertraut ge-
macht werden.
» Termine
12. November, 9 bis 17
Uhr: Psychische Belas-
tungen und Erkrankun-

gen am Arbeitsplatz
(rechtzeitiges  Erken-
nen und Vorbeuge-

mafnahmen). 140 €.

2. und 3. Dezember, 9
bis 17 Uhr: ,Entflammt
oder Ausgebrannt® -

Burn-out und Stres-
spravention. 280 €.
» Ort

pro mente, 1040 Wien,
Griingasse 1 A, @01/
513 15 30.

Alexander Parte
und Andreas
Schwab von

Pro mente (li.)
Burn-out-Syndrom:
Erkrankte sind
vollig erschopft,
verzweifelt und
voller Angste. Sie
fiihlen sich wie ein
abgebranntes
Ziindholz

SYMPTOME

» Betroffenereagieren auch
privat verstdrkt aggressiv,
zudem kommt es hdufig zu
Alkohol- oder Drogenmiss-
brauch;

» leiden unter Schlafsto-
rungen und Kopfschmer-
zen. Hédufige Erkidltungen
sind ein weiteres Zeichen;
» haben das Gefiihl der Un-
entbehrlichkeit, fiir nichts
mehrZeitundignorieren ei-
gene Bediirfnisse;

» fithlen sich lustlos, er-
schopft, deprimiert, hilflos

Warnzeichen, die auf
Burn-out hinweisen

und demoralisiert;

» leiden unter quilender
innerer Unruhe, sind lau-
nenhaft, reizbar und hu-
morlos;

» vernachldssigen soziale
Kontakte im Berufund auch
privat. Freundschaften zer-
brechen;

» leiden unter Schuldge-
ftihlen, Nervositdt und un-
bestimmten Angsten;

» sind entweder hyperaktiv
oder passiv-lethargisch.

» Burn-outer spiiren stdn-

dig das Gefiihl des Versa-
gens und der Frustration.
Hinzu kommt eine gewisse
Gleichgiiltigkeit der Arbeit
gegeniiber. Nerviose Ticks
kénnen auftreten.

» Der Umgang mit Men-
schen wird beeintrdchtigt.
Personen, mit denen Be-
troffene zu tun haben, wer-
den ihnen egal und sie be-
handeln sie in der Folge mit
Gleichgiiltigkeit und Zynis-
mus wie Objekte.

» Die Leistungsfdahigkeit

sinkt. Die Arbeit kann nicht
mehrnach den selbstaufer-
legten hohen Malistdben
erledigtwerden.Burn-outer
entwickeln ein negatives
Bild von sich selbst. Von
hochster Euphorie sinken
sie in tiefe Verzweiflung.

» HOTLINE

Betroffene kénnen sich an pro
mente, & 01/513 15 30/113
wenden und in einem kostenlo-
sen Erstgespréich beraten lassen.
Dabei werden weitere Schritte
fiir eine zielfiihrende Therapie
besprochen.

CORBIS/FRANCEKEVICH

dorfer, Chefarzt des psycho-
sozialen Dienstes im Burgen-
land und Obmann von Pro
mente Wien. ,Wer plstzlich
nichtmehr gutschlift, gereizt
auf seine Familie reagiert
oder immer mehr Alkohol
braucht, um sich am Abend
entspannen zu konnen, ist
gefihrdet.“ Wenn man sich
wegen jeder Kleinigkeit &r-
gert, wenn es zwischen-
menschlich kriselt und man
zu nichts mehr Lust hat, sind
das Zeichen fiir Uberlastung.
Als Sofortmaflnahmen
empfiehlt Psychiater Dan-
tendorfer:Sich hinsetzen und
die Situation analysieren.
Das Problem eingestehen
und zugeben, dass einem et-
was zu viel ist. Im Zweifelsfall
eine professionelle Bera-
tungsstunde in Anspruch
nehmen. ,,Und auf der Basis
der Analyse musssich der Be-
troffene dann tiberlegen, was
er dndern muss und wie er
das am besten macht®, so
Professor Dantendorfer.

HEILUNG Christa F. hat das
geschafft. Zwei Monate hat
sie nur geschlafen und geges-
sen. Jetzt hat sie wieder ihr
Normalgewicht. Nach einem
halben Jahr Therapie war sie
wieder fit. Sie hat einen neu-
en Job gefunden, der sie aus-
ftillt. Sie hat gelernt, Nein zu
sagen und sie weill jetztauch,
wo ihre Grenzen sind.

» INTERNET

www.promente-wien.at
www.promente-austria.at



