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B Wie erkennt man
ein Burnout?

Es gibt drei zentrale Merkma-

le, die das Krankheitsbild
kennzeichnen: anhaltende emoti-
onale Erschopfung, das Gefiihl,
dass die eigene Arbeit ineffektiv
und sinnlos geworden ist, sowie
oft der Widerwille gegen die Men-
schen, die einem am Arbeitsplatz
begegnen. In der Folge entwickeln
sich meist depressive Symptome
und Angstsymptome. Diese kon-
nen sich als korperliche Sympto-
me manifestieren wie Schlafstd-
rungen, Kopfschmerzen, Schwin-
del, Magen-Darm-Beschwerden,
haufige Erkédltungen oder grippale
Infekte.

B Was raten Sie
Betroffenen?

Ein grosses Problem ist, dass

Betroffene oft zu lange war-
ten, bis sie professionelle Hilfe in
Anspruch nehmen, oder sogar
ganz darauf verzichten. Das birgt
die Gefahr langer Krankheitspha-
sen mit damit verbundener Ar-
beitsunfihigkeit. Die Klarung der
spezifischen Schwierigkeiten soll-
te in einem Gespriach mit einem
professionellen Partner erfolgen.
Ziel ist die individualpsychologi-
sche und sozialpsychologische
Konfliktbewidltigung. Auch eine
Paar- oder Familientherapie kann
sinnvoll sein. Bei einem ausge-
pragten Burnout-Syndrom mit
lang andauernder Arbeitsunfahig-
keit ist meist eine stationére Be-
handlung in einer spezialisierten
Klinik notig.

B Was kann der Betroffene
gegen einen Riickfall tun?
Die Work-Life-Balance sollte
ausgeglichen sein. Essenziell
dabei ist, keinen negativen Stress
zu erleben. Auch ein gesunder Le-
bensstil, die Sensibilitit gegen-
iiber den eigenen Bediirfnissen,
ein optimiertes Stress- und Zeit-
management helfen. Wichtig sind
die Starkung der fachlichen und
sozialen Kompetenzen und das
Ausarbeiten von Konfliktlosungs-
strategien. Letzteres erfolgt meist
im Rahmen einer Psychotherapie.

B Wie kénnen Familie und
Freunde helfen?

Nahe Bezugspersonen sind

bei Menschen mit psychi-
schen Problemen eine wichtige
Ressource. Die Unterstiitzung in
Krisen ist zentral. Es besteht aber
die Gefahr, dass Angehorige und
Freunde therapeutische Funktio-
nen lbernehmen, was fiir beide
Seiten kontraproduktiv ist. Der
friithe Einbezug professioneller
Hilfe ist prioritar.
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