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Das Erschopfungssyndrom
Burnout




Zentrum fiir seelische Gesundheit

Burnout bezeichnet einen Erschopfungszustand, dem in der
Regel eine langere Zeitspanne mit sehr hoher Anspannung,
sehr hoher Leistungsanforderung und der damit verbunde-
nen Stressbelastung vorausgeht.

Dr. med. Barbara Hochstrasser, M.P.H.
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Charakterische Merkmale

e Emotionale Erschopfung

e Korperliche Erschépfung

e \lerminderte Belastbarkeit

o Geflihlslabilitat

e Psychosomatische Symptome

e Zynismus und Demotivation

e Negative Haltung gegenuber Klienten

o Geflihl der reduzierten personlichen
Leistungsfahigkeit

Ursachen

Burnout kann verschiedene Ursachen haben. Dabei
spielen bestimmte Situationen am Arbeitsplatz, aber
auch personliche Einstellungen und Verhaltensweisen
eine wichtige ursachliche Rolle. Auf Stressphasen fol-
gen dauerhafte Erschdpfungszustande, auch langere
Erholungsphasen verbessern den seelischen Zustand
nicht.

Behandlung

In einem ersten Behandlungsabschnitt steht die Diag-
nostik im Vordergrund: Eine ausfiihrliche psychiatri-
sche Abkldrung wird erganzt durch Untersuchungen
zum vegetativen Nervensystem, zur korperlichen Leis-
tungsfahigkeit sowie zum medizinisch-internistischen
Zustand samt Routine-Labor. Gemeinsam mit der Pati-
entin, dem Patienten wird der Therapieplan erarbeitet.

Der zweite Behandlungsabschnitt beinhaltet die kon-
zentrierte Auseinandersetzung mit den individuellen
Problembereichen und die Durchfiihrung des Behand-
lungsprogamms. Hierzu gehdren inshesondere

e psychiatrisch-psychotherapeutische Einzelgesprache
e Gesprachsgruppen

e Traditionelle Chinesische Medizin

e Korpertherapie

e Entspannungstherapien

e Reittherapie

e Fitness-Training und Wellness

o Freizeitaktivitaten
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Ein dritter Behandlungsabschnitt befasst sich mit der
Riickkehr in das private Leben und in den beruflichen
Alltag. Gelernte Strategien zum Umgang mit Stress,
der Aufrechterhaltung einer gesunden Lebensbalance
und erfolgreichen Bewaltigung beruflicher Aufgaben
sollen nachhaltig in den Alltag umgesetzt werden.

Die Aufenthaltsdauer wird in Absprache mit der ein-
zelnen Patientin, dem einzelnen Patienten individuell
festgelegt und umfasst im Regelfall sechs Wochen bis
drei Monate. Dabei erfolgen regelmdssige gemein-
same Besprechungen zur Uberprifung des Behand-
lungsverlaufs in Form von Standortbestimmungen, in
denen das weitere Vorgehen geplant wird.

Praventive Massnahmen

Zur personlichen Pravention von Burnout ist es wich-
tig, dem Korper und der Seele geniigend Raum zur
Erholung und Regeneration zu geben. Geniigend
Schlaf, eine gesunde, ausgewogene Erndhrung und
maglichst tdgliche korperliche Bewegung geben eine
gute Grundlage. Die bewusste Pflege von Beziehun-
gen und Freizeitgestaltung ist mit ausschlaggebend.
Personen mit konstant hoher Arbeitsbelastung, standi-
gem Zeitdruck oder einer unklaren Arbeitsrolle sollten
Hilfe (intern wie extern) suchen und sich beraten und
begleiten lassen.
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