BURNOUT

Wenn der Stress am Arbeitsplatz zur totalen Erschopfung fUhrt.

BURNOUTdr

... bet zu hohen Anspriuchen an sich selbs

Wihrend Burnout friiher als klassische Managerkrankheit galt,
kann es heute jeden treffen. Immer mehr Angestellte machen
keine Pausen, gehen auch dann zur Arbeit, wenn sie krank sind
und arbeiten auch am Wochenende oder in den Ferien.

Laut einer im Jahr 2014 durchgefiihrten Studie der «Gesund-
heitsforderung Schweiz» ist jeder vierte Erwerbstdtige ziemlich
oder sogar stark erschopft. Sechs Prozent der arbeitenden Be-
volkerung sind sogar so stark belastet, dass sie am Rande eines
Burnouts stehen. Die Folge ist ein Zustand totaler korperlicher,
emotionaler und geistiger Erschopfung.
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«LANGANDAUERNDE
UBERFORDERUNGSSITUATION. »
DR. MED. ANDREAS CANZIANI,

Facharzt FMH fir Psychiatrie
und Psychotherapie in Zirich

Von JUDITH SETZ nen Ressourcen», erklart Dr. Andreas  die «auszubrennen» drohen. Erste An-
Canziani, Facharzt FMH flir Psychiatrie  zeichen werden von den Betroffenen je-
«Vereinfacht gesagt entsteht ein Burnout  und Psychotherapie in Zirich. Oft sind  doch meistens verdrangt. Denn zu gross
aus einem Missverhaltnis zwischen den  es ausserst engagierte Mitarbeiter ist die Furcht, vom Umfeld als nicht be-

taglichen Anforderungen und den eige-  mit hohen Anspriichen an sich selbst,  lastbar wahrgenommen zu werden.

Ein Burnout beginnt... e

... oftmals mit dem Willen, die
eigene Leistungsfahigkeit um
jeden Preis aufrechtzuerhalten — .
koste es, was es wolle.
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VIELFALTIGE URSACHEN

«Die Quelle des Burnouts ist haufig

wie Angst um den eigenen Arbeitsplatz,

Arbeitswelt spielen eine wichtige Rolle
bei der Entstehung eines Burnouts.»
Dieses beginnt oftmals mit einem gros-
eine langandauernde Uberforderungs-  sen Engagement und dem Willen, die Apathie
situation», so Dr. Canziani. «Faktoren  eigene Leistungsfahigkeit um jeden
Preis aufrechtzuerhalten, koste es,
zu hohe Erwartungen an sich selber oder  was es wolle. Diese hohe Belastung,
an andere oder eine Beschleunigung der  gepaart mit grossem Engagement 3

PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Die drei Stufen
zum Burnout

Stufe 1:

Erste Anzeichen der Erschopfung
B Vermehrte Arbeitsaktivitat

B | eichte Reiz- und Krankbarkeit

B Reduzierte Leistungsfahigkeit

B Schlafstorungen

B Kopfschmerzen, Tinnitus

Stufe 2:

Voranschreitende Erschopfung
Alles dreht sich nur noch
um die Arbeit
Ruckzug von Familie und Freunden
Ohnmachtsgefuhle, Konzentrations-
und Gedachtnisprobleme
Aggressive Ausbriche

Stufe 3:
Burnout
B | eistungsabfall, Erschopfung,

B Soziale Isolation
B Depressionen, schwindender
Lebensmut, Suizidgefahr
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Shiatsu bei Burnout

Was ist Burnout?

Der Begriff Burnout Syndrom umschreibt einen emo-
tionalen, geistigen und korperlichen Erschopfungszu-
stand. Betroffene leiden unter Antriebs- und Leistungs-
schwdche, welche typischerweise am Ende eines
monatelang andauernden «Teufelskreises» aus Uber-
arbeitung und Uberforderung stehen. Es treten Sym-
ptome wie Schlafstérungen, Appetitlosigkeit, Verdau-
ungsbeschwerden, Kopf- und Rickenschmerzen bis
hin zu Atemnot und Herzkreislaufprobleme aber auch
seelische Note wie Angstzustdnde, Depressionen und
Apathie auf. Kennzeichnend ist weiter der soziale
Ruckzug und in einer fortgeschrittenen Phase der kom-
plette Wahrnehmungsverlust fir die eigene Person.

Wie wirkt Shiatsu bei Burnout?

Die ndhrende Arbeit am Korper hilft Burnout-Patien-
ten, zu ihrer Selbstwahrnehmung zurtick zu finden.
Nerven, Muskeln und Atmung kénnen entspannen.
Der Koérper balanciert sich energetisch neu aus und
gewinnt seine naturliche Fahigkeit zur Selbstregula-
tion zurtick. Sinneswahrnehmungen und Gedanken
beruhigen sich und kommen in Einklang, was das
Vertrauen in sich selbst und den eigenen Weg starkt.

Die Kosten fiir Stressfolgen
sind enorm und belaufen
sich gemdss dem Schwei-
zer Expertennetzwerk fur
Burnout auf 4,2 Milliar-

den Franken pro Jahr. Die
Wirksamkeit von Shiatsu bei
Burnout wurde 2007 in einer
internationalen Studie der
Englischen Universitat Leeds
nachgewiesen. In der ange-
legten Studie zeigen Zahlen
aus einer Osterreichischen
Probandengruppe, dass tiber
90 % der Probanden sich
nach der Behandlung ruhi-
ger und entspannter fuhlten,
54 % schliefen besser nach
der Shiatsu-Behandlung.

Shiatsu erweckt ein nachklingendes Gefuihl von Wei-
te, Raum und Ganzheit. Der Geist findet Ruhe, Klar-
heit und Gelassenheit. In dieser tiefen Entspannung
konnen Burnout-Betroffene ihre ureigensten Bedurf-
nisse wieder spiiren, welches ein erster Schritt ist, um
fur sich selbst zu sorgen. Shiatsu unterstitzt in diesem
Prozess die Fahigkeit, die eigenen Kréfte in der fur unter:

die Betroffenen bestméglichen Art einzusetzen, in- http://shiatsu.hu/pdf/
dem der Fokus auf die Ressourcen und das Potenzial shiatsu_final_report.pdf
gerichtet ist.

Wer mehr wissen mochte,
findet die englische Studie

Wo finden Sie Zusatzinfor-
mationen und qualifizierte

Im begleitenden Gesprach kann die Therapeutin stér- Therapeutinnen?

kende Korpertibungen vermitteln und helfen, Stress- Shiatsu Gesellschaft Schweiz
muster und Lebenssituation zu erkennen und reflek- Tel. 056 427 15 73
tieren. www.shiatsuverband.ch
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und wenig Erholungsphasen, Uberfor-
dert friher oder spéater. «Doch langst
nicht jede voriibergehende Uberlas-
tung am Arbeitsplatz flihrt zu einem
Burnout», betont der Psychiater. «Auch
konflikthafte Auseinandersetzungen mit
Vorgesetzten oder Mobbing 16st nicht
zwingend ein Burnout aus. Ausschlagge-
bend sind die Personlichkeitsstruktur
eines Menschen sowie die Dauer der
Belastung.»

JEDER BURNOUT IST INDIVIDUELL

Die Symptome eines Burnouts sind so
verschieden wie die Ursachen, ein ein-
heitliches Krankheitsbild gibt es nicht.
«Die Betroffenen wirken erschopft, kon-
nen aber auch Uberaktiv sein», erklart Dr.
Canziani. «Sie sind oft reizbar, ungedul-
dig oder stur. Entspannte Gesprache
Uber Beruf und Freizeit zu fuhren, ist
kaum mehr maglich. Ratschlage oder
Alarmzeichen wie Schlafstérungen, un-
spezifische kérperliche Beschwerden
oder Stimmungstiefs werden oftmals
missachtet.» Aus Angst um den Ar-
beitsplatz oder die Karriere zogern
die Betroffenen zudem meist lange,
Hilfe oder Unterstiitzung zu suchen.

Burnout-Kurzcheck

Medical Tribune public m 4/2015
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«Betrachtet man die Zahlen aus der
Studie der Gesundheitsforderung
Schweiz, sind burnout-artige Erschop-
fungssyndrome in einer alarmierenden
Verbreitung vorhanden», so Dr. Andreas
Canziani. «Dazu passt, dass die moder-
ne Arbeitswelt fir viele Berufsgruppen
immer grossere Anforderungen an
Flexibilitat und Multitasking-Fahig-
keiten stellt und sich die Arbeitnehmer
immer schneller an neue Umstéande und
Technologien anpassen mussen. Langst
nicht jeder Mitarbeiter kann damit gleich
gut umgehen». Umso wichtiger ist
es deshalb, rechtzeitig -
zu reagieren, wenn bei ei- |
nem selber oder bei einem |
Mitmenschen die ersten
Erschopfungsanzeichen auf-

treten. «Sprechen Sie dies

unbedingt an, egal ob in der

eigenen Familie oder am Ar

beitsplatz», sagt Dr. Canziani. Einmal
angesprochen, sollten verschiedene
Massnahmen zum Stressabbau be-
sprochen und umgesetzt werden, betont
Dr. Canziani: «Dazu gehoren ein gesun-

Beantworten Sie folgende Fragen. Wenn Sie drei oder mehr mit ,JA“ beantworten, sind Sie wahrscheinlich Burnout-
gefahrdet. Das heisst jedoch nicht, dass Sie bereits an einem Burnout leiden.
Sie haben jedoch ein hoheres Risiko, daran zu erkranken.

als ausgelastet sind?

O Haben Sie hohe berufliche Ziele und sind bereit, viel Zeit und Enga-
gement dafur zu opfern?

O Sind Pausen firr Sie ein Zeitverlust?

O Haben Sie Muhe damit, Nein zu sagen, wenn jemand Sie um die
Erledigung einer Arbeitsaufgabe bittet, obwohl Sie im Moment mehr

O Mussen Sie auch im Privatleben, z.B. bei der Ausiibung eines Hobbys,
maglichst produktiv, leistungsfahig und effizient sein?

O Schlucken Sie beruflichen oder privaten Arger und Frust eher herun-
ter als ihn offen und direkt auszusprechen?

O Schwanken Sie stark in Ihrer arbeitsbezogenen Selbsteinschatzung?
Mal halten Sie sich fur dusserst fahig und kompetent, ein anders Mal
fur véllig inkompetent und haben Angst, zu versagen?

So schiitzen Sie sich
gegen Burnout:

1. Balance herstellen: Finden Sie ein
gesundes Gleichgewicht zwischen
beruflicher/privater Belastung
sowie Entspannung bzw. Freizeit.
Horen Sie auf Ihren Kérper.

2. Lernen «Nein» zu sagen: Sagen
Sie sowohl im Beruf wie im Privatle-
ben einmal «Nein», anstatt sich fur
andere aufzuopfern. Delegieren Sie
Aufgaben auch mal.

3. Gesunde Lebensweise: Achten
Sie auf eine ausgewogene und ge-
sunde Ernahrung. Regelmassige
Bewegung hilft zudem, Stress ab-
zubauen.

4. Entspannung suchen: Entspan-
nungstechniken wie z.B. Shiatsu,
Meditation, Yoga oder autogenes
Training helfen, dem Alltagsstress
gelassener zu begegnen. Achten
Sie darauf, im Alltag regelmassig
Ruhepausen einzulegen.

Die Wirkung
von Shiatsu ge-
gen Stress und
Burnout gilt als
erwiesen.

der Lebensstil sowie eine mdglichst
konsequente Abgrenzung zwischen dem
Arbeits- und dem Privatleben. Nehmen
Sie sich Zeit fur sich selber und héren
Sie auf lhren eigenen Korper». [ |
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Bei nervoser Erschopfung
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