Tipps zur Burn-out-Pravention:

« Achten Sie auf realistische Ziele - Gber-
fordern Sie sich nicht.

« Versuchen Sie, Probleme, die die Arbeit
betreffen, in der Arbeit zu |6sen. Trennen
Sie Arbeit und Freizeit.

« Nehmen Sie sich ausreichend Zeit fur
Familie sowie Freundinnen und Freunde.

« Entschleunigung - leben Sie bewusst
langsamer.

« FUhren Sie taglich Entspannungs-
ubungen durch.

+ Tanken Sie neue Kraft und Energie bei
lhren Hobbys.

Was tun, wenn man sich selbst nicht
mehr helfen kann?

Zu Beginn ist eine medizinische und

klinisch-psychologische Abklarung

wichtig. Dabei wird festgestellt, ob es sich

um ein Burn-out-Syndrom oder eine

andere Erkrankung handelt und welche

Behandlungen am wirkungsvollsten sind.

In der klinischen Psychologie und Psycho-

therapie gibt es viele Ansatzpunkte, die bei

Burn-out sehr wirkungsvoll sind:

» Work-Life-Balance

» Entspannung (progressive Muskelent-
spannung, Atemtraining etc.)

» Bewaltigung von Belastungen

+ Biofeedback, Neurofeedback

» mentale Strategien (negative Gedanken-
schleifen durchbrechen)

+ Achtsamkeitsverfahren

» Problemldsestrategien

Bei Bedarf kann auch eine medikamentose

Therapie hilfreich sein.

Wo kann ich professionelle
Hilfe in Anspruch nehmen?

+ Allgemeinmediziner/-innen bzw.
Facharzte/Facharztinnen fir Psychiatrie
(Wahlarzte mit der Moglichkeit der
Beantragung einer Kostenerstattung)

+ Clearingstelle fur Psychotherapie
Tel. +43 800 202434
E-Mail: clearing@psychotherapieinfo.at
Internet: www.psychotherapieinfo.at

- Berufsverband Osterreichischer Psycho-
loginnen und Psychologen (BOP)
Helpline des BOP: +43 15048000
Internet: www.boep.or.at

« Nachfolgende Vereine bieten z. B. Psycho-
therapie auf Kassenkosten an:

» Verein firambulante Psychotherapie
(VaP)

+ Niederosterreichische Gesellschaft
fUr psychotherapeutische Versorgung
(NGPV)

Weitere Informationen finden Sie auf der
Homepage der OGK unter
www.gesundheitskasse.at.
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BURN-OUT

Was ist ein
Burn-out”

Ein Burn-out entwickelt sich langsam und
unauffallig und auf einmal ist dann ,die
Batterie leer”. Umso wichtiger ist es, frih-
zeitig gegenzusteuern.

Ein Burn-out kann alle von uns treffen!

Der Begriff ,Burn-out” stammt aus dem
Englischen und bedeutet so viel wie ,ausge-
brannt sein, sich erschopft fuhlen”. Ein Burn-
out ist ein Zustand vollstandiger korperlicher,
geistiger und emotionaler Erschopfung.

Die Ursachen fur einen Burn-out werden im
individuellen Umfeld (z. B. zu hohe
Leistungsanspruche, falsche Erwartungen an
die Arbeit bzw. das Arbeitsumfeld, Anerken-
nungsbedurftigkeit, labiles Selbstwertgefihl)
und im beruflichen Umfeld (Fehlen von Fair-
ness, Respekt, Gerechtigkeit, Anerkennung
und Wertschatzung, Kontrolimoglichkeiten,
sozialer Unterstlitzung) gesehen.

\ l\ 7 Frauen leiden statistisch
/. ' .5 7 gesehen etwas hiufigeran
"- s -N einem Burn-out als Manner.
Yot " — Derkritische Altersbereich
% liegt zwischen 30 und 60
Q — Jahren, also in der Rushhour
des Lebens, bei der beson-
L5 ~— ders Mehrfachbelastungen
~ durch Beruf, Familie und
- . Haushalt eine Rolle spielen.
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Die drei Komponen-
ten eines Burn-out:

Erschopfung, Verlust von Energie

und Engagement

Das Kernsymptom eines Burn-out ist eine
emotionale Erschopfung. Die Betroffenen
fuhlen sich ausgelaugt, mude, energielos
und haben Probleme, sich fir die Aufgaben
des Alltags zu motivieren. Haufig sind auch
Schlafbeschwerden, depressive Stimmung
und psychosomatische Symptome (z. B. Ma-
gen-Darm-Beschwerden, Kopfschmerzen,
Panikattacken) vorhanden.

Distanzierte Haltung anderen
Menschen gegenuiber

Das Interesse an Freundinnen und Freunden
sowie Kolleginnen und Kollegen nimmt ab.
Andere werden als ,Energierauber” betrach-
tet. Es fehlt auch die Energie fur Sozial-
kontakte, wodurch sich viele immer starker
zuriickziehen. Gereiztheit, Arger und auch
Selbstvorwurfe sind haufig vorhanden. Durch
den Rickzug fehlen aber positive Interakti-
onen, was die depressive Stimmung weiter
verstarkt.

Verlust der Leistungsfahigkeit

Die Arbeitsleistung lasst nach, Fehler werden
haufiger, es fallt schwerer, sich zu konzent-
rieren und ,bei der Sache” zu bleiben. Viele
Betroffene klagen auch Uber Vergesslichkeit.
Es bedarf einer enormen Anstrengung, die
Aufgaben im Beruf und zu Hause zu
bewaltigen.

BURN-OUT

Burn-out-Prozess
und -Teufelskrels:

Ein Burn-out beginnt nicht von einem Tag
auf den anderen, sondern entwickelt sich
Uber Monate und Jahre.

« Zu Beginn steht oft eine Uberanstren-
gung mit zu viel Energieeinsatz. Als
besonders belastend werden das Fehlen
von Gerechtigkeit, eigenen Kontroll-
moglichkeiten, Respekt und sozialer
Unterstlitzung sowie eine mangelnde
Wertschatzung erlebt.

» Dies flhrt zu einem inneren Druck, der es
vielen nicht erlaubt, sich Zeit fur Entspan-
nung zu nehmen. Als Folge treten erste
korperliche und psychische Symptome
auf, wie Mudigkeit, Schlafbeschwerden
oder Kopfschmerzen.

» Die Arbeit erfordert mehr Anstrengung.
Durch Konzentrationsprobleme konnen
vermehrt Fehler entstehen und die
Leistungsfahigkeit nimmt ab.

» Der Verlust von Motivation und Interesse
fUhrt zu einem sozialen Riickzug und zur
Vernachlassigung von Freundschaften
und privaten Aktivitaten.

« Dieswiederum fuhrt zu verstarkter Er-
schopfung, weiteren psychosomatischen
Beschwerden, Depressionen und
Angststorungen.

« Im Vollbild eines Burn-out kommt es zu
einer negativen Lebenseinstellung, zu
Gefiihlen der Hoffnungs- und Sinn-
losigkeit und auch zur existenziellen
Verzweiflung. In der Form eines Teufels-
kreises schaukeln sich diese Symptome
immer weiter auf.



