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inspirAtiOn

Die zentralen Merkmale des Burnout-
Syndroms – des Ausgebranntseins – 
sind: Das Gefühl, überfordert und aus-
gelaugt zu sein, verbunden mit einer 
anhaltenden psychischen Erschöp-
fung. Zugleich geht das idealisierte Ar-
beitsverhältnis in Frustration über 
und mündet in einer distanzierten 
Haltung gegenüber der Erwerbstätig-
keit. Überdies können die Arbeitskol-
legen beim Betroffenen Widerwillen 
wecken. Ausserdem verringert sich 
die Leistung. Dr. med. Stephan N. Trier 
führt aus: «Vier Prozent der befragten 
Personen der Stressstudie 2010 des 
Staatssekretariats für Wirtschaft (SE-
CO) fühlen sich bei der Arbeit emotio-
nal verbraucht.» 

faktor arbeit
Hohe Anforderungen und Belastun-
gen am Arbeitsplatz, gekoppelt mit 
knappen personellen Ressourcen, be-
günstigt das Entstehen von Burnout. 
Zudem ist vermutlich die psychische 
Belastbarkeit genetisch bedingt und 
somit individuell. Genauso spielen der 
Zusammenbruch des Selbstwertge-
fühls, mangelnde Anerkennung und 
geringe berufliche Perspektiven eine 

Rolle. Zu Beginn werden die persönli-
chen Bedürfnisse zurückgestellt zu-
gunsten eines Überengagements und 
ausgeprägten Leistungswillens. Dar-
aufhin nehmen Ermüdung und Ent-
täuschung zu. Die Nachtruhe ist ge-
stört. Die Konzentration bereitet 
Mühe. Das Ganze wird begleitet von 
einer deprimierten Grundstimmung. 
Diese hängt oft zusammen mit inne-
rer Unruhe und Rastlosigkeit. Gleich-

zeitig vermindern sich die Leistungs-
fähigkeit und der Einsatz.

innerliche und  
äusserliche anzeichen
Die Betroffenen sind traurig, freud-, 
energie- und lustlos. Zukunfts- und Ver-
sagensängste sowie Hoffnungslosigkeit 
macht sich breit. Die einen plagen 
Schuldgefühle, bei den anderen redu-
ziert sich das Selbstvertrauen. Die Frei-
zeit bringt keine Entspannung. Häufig 
werden die Kontakte zu Freunden ver-
nachlässigt oder gar abgebrochen. So be-
ginnt der soziale Rückzug. Insbesondere 
depressive Männer werden reizbar und 
aggressiv. Ihre Impulskontrolle sinkt. 
Vermehrt suchen sie die Schuld bei ande-
ren. Die Gefahr eines Suizids steigt. «Die 
Symptome können sich auch körperlich 
zeigen: Schlafstörungen, Kopfschmer-
zen, Schwindel, Magen-Darm-Beschwer-
den, Erkältungen und grippale Infekte 
häufen sich», erklärt Dr. Trier. Wenn sich 
eine psychische Krise entwickelt, sollte 
bereits am Anfang professionelle Hilfe 
beansprucht werden. Sonst kann es zu 
langer Krankheit und Arbeitsunfähig-

keit kommen. Dies wiederum löst hohe 
direkte und indirekte Gesundheitskos-
ten aus. Ferner nimmt die Lebensquali-
tät ab.

rund um prophylaxe
Generell sollte negativer Stress vermie-
den werden. Erstrebenswert ist ein aus-
geglichenes Erwerbs- und Privatleben. 
Die aktive Pflege der Partnerschaft, des 
familiären und sozialen Umfelds kann 
Burnout vorbeugen. Hilfreich ist zudem 
ein gesunder Lebensstil: Sport treiben – 
davon ausgeschlossen ist Hochleis-
tungssport –, bewusste Entspannung, 
genug Schlaf und eine ausgewogene Er-
nährung. Die Sensibilität hinsichtlich 
eigener Bedürfnisse soll gestärkt wer-
den. Das Zeitmanagement optimieren 
und sich Konfliktlösungsstrategien er-
arbeiten, wirkt sich ebenso positiv aus. 
Wichtig ist der zwischenmenschliche 
Umgang, vor allem auch bei der Arbeit: 
Dieser sollte echt, wertschätzend, warm 
und zugänglich sein.

Vorsicht burnout

 claudia caVadini

redaktion.ch@mediaplanet.com

Wann und wie wurde Burnout 
erstmals wissenschaftlich 
erwähnt? der amerikanische 
psychoanalytiker herbert 
freudenberger definierte den 
Begriff 1974 als einen Komplex 
von emotionalen, kognitiven, 
verhaltensorientierten und 
körperlichen symptomen.

SAfer-Sex-regeln

«Ein einzigartiges Prüfverfahren garan-
tiert eine maximale Sicherheit» , so Roger 
Staub, Präsident des Vereins Gütesiegel 
für Präservative. Das Qualitätssiche-
rungssystem besteht in einer ersten Stufe 
darin, aus einer Kondom-Produktion von 
rund 150 000 Exemplaren eine Stichprobe 
von etwa 500 zu ziehen. Diese werden auf 
Herz und Nieren geprüft. Mittels statisti-
schen Berechnungen kann errechnet 
werden, ob die jeweilige Produktionsserie, 
auch «Los» genannt, einwandfrei ist. Von 
jeder Produktionsserie wird ein unabhän-
giges Gutachten gemacht, das jederzeit 
eingesehen werden kann. Auf der Kon-
dompackung wird die jeweilige Los-Serie 
entsprechend bezeichnet. Der Verein Gü-
tesiegel für Präservative verifiziert dieses 
Verfahren mittels Stichproben in den Lä-
den. «Das Verfahren basiert also auf einer 

Prüfung und anschliessender Verifizie-
rung der Prüfung», erklärt Roger Staub das 
aufwändige Prüfungssystem.

Kondome richtig «anziehen» 
Die sorgfältige und einwandfreie Pro-
duktion von Präservativen ist das eine – 
jedoch ist auch darauf zu achten, dass 
das Kondom perfekt passt. Ein zu weites 
Kondom rutscht ab und ein zu enges 
könnte reissen. Wann hat Man(n) also 
die passende Grösse für den sicheren 
Liebesakt? Das Merkmal des passenden 
Kondoms ist, wenn es sich leicht und 
ohne Anstrengung mit dem Daumen 
und dem Zeigefinger abrollen lässt. Die 
Webseite mysize.ch hilft bei der Ermitt-
lung der Grösse. Neben verschiedenen 
Kondom-Grössen sind auch verschiede-
ne Farben, Geschmacksrichtungen oder 
Präservative mit Noppenstrukturen im 
Handel, die helfen sollen, die Sinne zu 
stimulieren.

Verpackungsform ist  
massgebend für sicherheit
Auch die Verpackungsform ist mass-
gebend für die Sicherheit: Der Benut-
zer erreicht mehr Sicherheit, wenn er 
ein Kondom in einem «Kondom-Dös-
li» kauft. Das Kondom aus der Dose ist 

rundum perfekt geschützt und so 
platziert, dass es bereit ist zum Abrol-
len. Bei den klassischen Aufreisspa-
ckungen, die an eine Kaugummipa-
ckung erinnern, besteht die Gefahr, 
dass das Kondom durch die Fingernä-
gel beschädigt oder durch das Aufrei-
ssen zerrissen wird. Zudem liegt es 
verkehrt und muss mühsam umge-
dreht werden.

Mit dem OK-gütesiegel auf 
nummer sicher!
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das Gütesiegel erfüllt 
anforderungen, die weit über 
die gesetzlichen standards 
hinausgehen. Bei der 
Verwendung eines Kondoms 
mit dem OK-Gütesiegel können 
Mann und frau sicher sein, dass 
es sich weltweit um die besten 
und sichersten Kondome 
handelt. 

Anzeige

Präservative dienen nicht nur dazu, 
vor ungewollten Schwangerschaf-
ten zu schützen. neben dem hi-virus 
gibt es weitere sexuell übertragbare 
Krankheiten. Die Barriere aus gummi 
verhindert, dass Krankheitserreger 
übertragen werden können. ein si-
cheres Sexleben bedeutet, die Safer-
Sex-regeln zu befolgen:

■■ sex nie ohne Kondom, wenn kein 
fester Partner

■■ Kein sperma oder Blut in den 
mund nehmen 

■■ Bei Jucken, Brennen oder  
ausfluss Arzt konsultieren

«Schlafstörungen,  
Kopfschmerzen, 
Schwindel, Magen-
Darm-beschwerden, 
erkältungen und grip-
pale infekte häufen 
sich.» 

dr. med. stephan n. trier
m.h.A. ärztlicher Direktor Privatklinik Aadorf 

BurnOut
die aktive pflege der partnerschaft, 
des familiären – und des sozialen 
umfelds kann Burnout vorbeugen.  
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