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Wege aus der Burnout-Spirale

Dic Zahl der Burnout-Fille geht durch die Decke. Experten sind tiberzeugt: Pravention ist wichtiger denn
je, besonders auch fiir Unternehmen. 95 Prozent der Mafinahmen gegen Stress kosten nichts.

Von Elisabeth Zangerl

Innsbruck - ,Burnout als
psychosomatische Erkran-
kung sollte keineswegs auf
die leichte Schulter genom-
men werden. Wenn Sympto-
me wahrgenommen werden,
sollte umgehend ein Psycho-
therapeut zurate gezogen
werden*, rat der Arzt, Psycho-
loge und érztliche Psychothe-
rapeut Christian Schubert.
Der Tiroler ist zudem Autor
des Buches ,Was uns krank
macht, was uns heilt“ und
pladiert klar in Richtung ei-
nes neuen Denkens in Medi-
zin und Forschung, das den
ganzen Menschen im Blick
hat.

Sein Buch hilft, das Zusam-
menspiel zwischen Korper,
Geist und Seele, und damit
auch die Krankheit Burnout,
besser zu verstehen. Sein An-
satz: ,Ich kritisiere, dass die
Medizin sehr symptomori-
entiert ist und oft zu wenig
auf die Ursachen von Erkran-
kungen schaut.” Er sieht im
Burnout einen wesentlichen
Unterschied zu einer schwe-
ren depressiven Episode
(,Major Depression“) — und
zwar in Bezug auf die kultu-
relle Determinante: ,Burn-
out ist eine Stress-assoziierte
Entziindungserkrankung mit
starkem Bezug zum Thema
Leistung.”

Dem Bereich der Burnout-
Behandlung und -Prdven-
tion verschreibt sich auch
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Burnout ist typisch

’ ’ fiir unsere Gesell-
schaft und Kultur.“

Christian Schubert (Arzt, Psycho-
loge, arztl. Psychotherapeut)
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Wer in ein Burnout gerat, fallt oft Monate aus. Viele sind danach auch nicht mehr so leistungsfahig wie zuvor.

Carolin Juen de Quintero,
mittlerweile als selbststandi-
ge Psychotherapeutin, klini-
sche Psychologin und Trau-
matherapeutin in Innsbruck
tdtig. Zuvor war sie fir die
Arbeiterkammer im Bereich
der Burnout-Prdvention so-
wie in der Burnoutklinik in
Lans titig. Beide befragten
Fachleute sind iiberzeugt:
,Jede Zeit hat ihre Krankheit,
Burnout ist die Krankheit des
21. Jahrhunderts.“ Laut einer
Statistik des Hauptverbandes
der Osterreichischen Sozial-
versicherungstrager haben
psychische Krankheiten im
Zeitraum von 1994 bis 2014
um 342 % zugenommen.
»Burnout ist typisch fiir
unsere Gesellschaft und Kul-

tur”, sagt Christian Schubert.
Es stehe in enger Verbindung
etwa zu Spétkapitalismus,
Neoliberalismus und Leis-
tungsgesellschaft. Positiv sei,
dass Burnout mittlerweile
als Krankheit in der Gesell-
schaft anerkannt ist und sich
— besonders im Bereich der
Burnout-Pravention — eini-
ges getan habe. Das habe
auch 6konomische Griinde,
wie Carolin Juen de Quin-
tero denkt: ,Die Realitét ist,
dass Burnout-Erkrankungen
sehr lange Krankenstinde
mit sich bringen. Mindes-
tens drei Monate — bei Be-
troffenen, die in Reha sind,
im Durchschnitt sogar acht
Monate. Und viele der Ar-
beitnehmer sind nach einer

Burnout-Erkrankung auch
nicht mehr so leistungsfahig
wie zuvor.“

Die Psychologin ist tiber-
zeugt: ,Abgesehen von die-
sen Aspekten verlangt es
auch der Fachkriftemangel,
dass Unternehmen im Be-
zug auf Burnout-Privention
agieren.“ Und: ,Von Arbeit-
nehmerseite aus betrachtet,
muss gesagt werden, dass
Unternehmen oft Mitverur-
sacher von Burnout-Erkran-
kungen sind.“

Fiir Carolin Juen de Quin-
tero gibt es im Wesentlichen
zwei Griinde psychischer
Natur, weswegen Menschen
aus ihrem Arbeitsleben ,he-
rausfallen“: Burnout und
Mobbing. Bei Letzterem liege
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es oft auch daran, dass Fiih-
rungskrifte ,zu wenig hin-
schauen®. Wichtig fiir Un-
ternehmen: auf Warnsignale
ihrer Mitarbeiter achten und
gute und faire Arbeitsbedin-
gungen schaffen.

Auch hiufig als ,Umstruk-
turierung" betitelte Prozesse
und der Druck, gewisse Um-
sdtze zu bringen, konnten ei-
ne Mitschuld an Burnout-Er-
krankungen bei Mitarbeitern
tragen. ,Das ist besonders
bei multinationalen Firmen
sehr oft der Fall“, erzihlt die
Psychologin.

Besonders gefdhrdet sind
aus Sicht von Carolin Juen
de Quintero zwei Arten von
Menschen: der Leistungstyp,
der seinen Selbstwert tber

Leistung definiert, und Men-
schen, die psychische Belas-
tungen aus ihrer Kindheit
»mitschleppen®. Sie unter-
teilt diese Erkrankung in drei
Phasen. Die erste ist die Pha-
se der Uberarbeitung/Uber-
forderung, die zweite die
Symptomphase und die drit-
te der Zusammenbruch. Das
Umfeld kann bei Betroffenen
oftmals Verhaltensdanderun-
gen feststellen: ein Riickzug
aus Freundschaften oder Zy-
nismus, Reizbarkeit, Schlaf-
storungen und vieles mehr.
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, Von Arbeitnehmer-
seite aus betrach-
tet, muss gesagt werden,
dass Unternehmen oft
Mitverursacher von
Burnout-Erkrankungen
sind.“
Carolin Juen de Quintero

(Psychotherapeutin, klinische
Psychologin, Traumatherapeutin)

Burnout konnte aber in
vielen Fillen vermieden wer-
den, wenn man frith genug
reagiert und Warnsignale
ernst nimmt. In der Burnout-
Prdavention liegt viel Poten-
zial, davon sind auch unsere
Experten iiberzeugt: ,95 Pro-
zent der Malnahmen gegen
Stress kosten nichts*, sagt Ca-
rolin Juen de Quintero —und:
,Bei der Burnout-Privention
geht es viel um Bewusstseins-
arbeit.” Thr Tipp fiir Betriebe:
»Ein ideales Seminar besteht
aus einem theoretischen In-
put und einem praktischen
Teambuildingsteil - weil:
das Gemeinschaftliche und
die gegenseitige Wertschit-
zung sind auch wesentliche
Faktoren.“

Angebote, um dem Ausbrennen vorzubeugen

Eine Burnout-Erkrankung bedeutet fiir Mitarbeiter lange Krankenstinde und ein Risiko, dauerhaft zu erkranken. Fiir Firmen entstchen
lange Ausfille und auch volkswirtschaftlich gibt es hohe Kosten. Burnout-Priivention lohnt sich daher: Angebote gibt’s in Tirol en masse.

Von Elisabeth Zangerl

Innsbruck - Burnout ist eine
ernstzunehmende Stresser-
krankungen — mit gravieren-
den gesundheitlichen und
6konomischen Konsequen-
zen. Das haben lidngst auch
die Interessenvertretungen
und Sozialversicherungstra-
ger erkannt und reagieren mit
einem breiten Prdventions-
Angebot. Burnout-Praventi-
on fiir Unternehmen bietet
u.a. die Wirtschaftskammer
im Rahmen der Plattform
»Gesundes Arbeiten” an, wie
Simon Thénig von der Ab-
teilung Arbeits- und Sozial-

recht bestitigt: ,Auf unserer
Homepage der betrieblichen
Gesundheitsforderung wei-
sen wir unter anderem auf
Beratungsangebote hin, auch
werden von Seiten der Wirt-
schaftskammer immer wie-
der wechselnde Vortrige zum
Thema der betrieblichen Ge-
sundheitsvorsorge, auch zu
Burnout, angeboten.“

Die Wirtschaftskammer
fungiert nicht nur als Dreh-
scheibe, auch gibt es z.B. Pu-
blikationen, darunter die Bro-
schiire ,Burn On statt Burn
Out“ mit Checklisten, Alltags-
tipps fiir Fithrungskrifte und
einem arbeitsrechtlichen Teil.

Ein weiteres Angebot ist die
Initiative ,proFitness“ mit
dem Ziel, KMU auf ihrem Weg
zu einem gesiinderen Unter-
nehmen nachhaltig zu unter-
stlitzen (www.profitnessaus-
tria.at). WK-Mitglieder
konnen zudem einen kosten-
losen Gesundheitscheck ma-
chen (www.gesundesarbeiten-
tirol.at). Folder zur Forderung
der betrieblichen Gesundheit
gibt’s auch tiber den Berufs-
verband Osterreichischer Psy-
chologInnen (BOP), auch hat
der Berufsverband eine kos-
tenlose Helpline eingerichtet
(01 5048000, helpline@psy-
chologiehilft.at). Erganzend

bietet der Berufsverband Os-
terreichischer Psychologln-
nen in Kooperation mit der
Sozialversicherungsanstalt
der Selbststandigen auch ver-
tiefende Einzelgesprache mit
Gesundheitspsychologlnnen,
die zugleich auch Arbeitspsy-
chologInnen sind.

Die Sozialversicherung
der Selbststindigen bietet
fiir SVS-Versicherte zusitz-
lich eine Burnout- & Risiko-
einschidtzung samt einer Ab-
klirung im Bezug auf eine
weiterfithrende Therapie an.
Auch iiber die Seite Psychnet
(www.psychnet.at) finden sich
Psychologen, die spezialisiert

sind auf das Thema Burnout,
wie Viola Schwarz vom Be-
rufsverband Osterreichischer
Psychologlnnen informiert.
Psychotherapeuten, die auf
Burnout-Privention speziali-
siert sind, finden Interessierte
zudem unter: wwuw.psychothe-
rapeuten.at — unter den Fach-
begriffen Burnout/Burnout-
Vorbeugung erscheinen nach
Eingabe des Filters , Tirol“ 152
Anlaufstellen, darunter auch
Carolin Juen de Quintero (sie-
he Artikel oben), die beispiels-
weise spezifische Seminare
fiir Unternehmen zu diesem
Schwerpunktthema anbietet
(https:/lcarolinjuen.at).

Wer Gefahr lauft, in ein Burnout zu
schlittern, kann sich rechtzeitig Hil-
fe holen.

Foto: iStock/Maria Komeeva



