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Wie viel Stress vertragt ein Mensch?

Der Druck in der Arbeitswelt ist hoch. Viele Menschen leiden unter Dauerstress.
Das wirkt sich auf die Gesundheit aus. Doch wie viel Stress vertragt ein Mensch?
Und wann wird er krank und erleidet ein Burn-out?

WINTERTHUR - Der Terminkalen-
der ist voll, eine Sitzung reiht sich an
die andere. Auf dem Arbeitstisch sta-
peln sich die Unterlagen, die noch be-
arbeitet werden sollten und das Mail-
konto ist auch jeden Morgen von
Neuem tiberfiillt. Der Druck in der
Arbeitswelt ist hoch. Doch nicht alle
konnen gleich gut damit umgehen.
Und was zu Beginn vielleicht noch
eine interessante Herausforderung
war, kann irgendwann zu viel werden.
Korper und Geist machen schlapp. Es
droht der Zusammenbruch, der Herz-
infarkt, das Burn-out.

Jeder reagiert anders

Die Reaktion auf Stress ist von Mensch
zu Mensch unterschiedlich. «Wihrend
der eine einen Stressor als unertrig-
lich erlebt, empfindet der andere ihn
als stimulierend», weiss Dr. Sebas-
tian Haas, Chefarzt der Erwachsenen-
psychiatrie der Integrierten Psychiatrie
Winterthur und Ziircher Unterland
(IPW). «Es ist abhingig von der Be-
wertung und von der Einstellung, die
ein Mensch einem Stressor gegen-

iberstellen kann.» Die

quantitative Menge der Leistungsan-
forderungen ist nicht ausschlaggebend.
«Es sind die individuellen Eigenschaf-
ten», erklart Dr. Haas. Ein eher unge-
duldiger, perfektionistischer und kon-
trollierter Mensch zum Beispiel leidet
mehr unter Stress, genauso wie ein
Einzelkampfer oder jemand, der sich
nicht abgrenzen und Arbeiten nicht
delegieren kann.

Es ist wie bei einem Tempel

Wann aber lduft ein Mensch in Ge-
fahr, krank zu werden und ein Burn-
out zu erleiden? «Wenn die Balance
nicht mehr stimmt, zwischen der Leis-
tungswelt und der individuell gestal-
teten Gegenwelt», erklart Dr. Haas.
Auch das ist jedoch von Mensch zu
Mensch unterschiedlich. «Jeder muss
fiir sich herausfinden, was das richti-
ge Mass an Selbstbestimmung ist. Wo
konnen wir eher lust- und emotions-
betont leben, um einen Ausgleich zu
erhalten? Wo finden wir Geselligkeit?
Wo konnen wir unsere Sinnlichkeit,
unsere Korperlichkeit leben?» Oder
wie Dr. Haas anschaulich erklirt: «Es
ist wie bei einem Tempel mit vier Sdu-
len: Die erste Sdule ist der Korper, die
korperliche Integritit. Die Zweite ist
die Arbeit, iiber die wir uns definie-
ren und mit der wir Ankerkennung
finden. Die dritte Sdule verkorpert
die sozialen Werte, das soziale Netz,
Freunde und Familie. Bei der vier-
ten Séule geht es um Sinn und Wert.
Welche Werte sind mir wichtig, wo-
fiir lebe ich?» Gerit dieser Tem-

pel aus dem Gleichgewicht und
schafft der Mensch es nicht, aus

der Stressspirale herauszukommen,
dann wird er krank.

Verlauf in Phasen

Ein Burn-out oder eine Erschopfungs-
depression verlduft in verschiedenen
Phasen. In einer ersten Phase spricht
man laut Dr. Haas von Warnsympto-
men. «In dieser Phase stellt man so-
gar das Gegenteil fest: Der Betroffene
zeigt tiberhohten Einsatz und leistet
freiwillig Uberstunden.» Er ist unent-
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EIN BURN-OUT-SYNDROM
ist in der letzten Phase kaum mehr
von einer Depression unterscheidbar

behrlich, hat aber selber das Gefiihl,
er habe nie Zeit. Er merkt nicht, dass
er sich nicht mehr erholen kann. Die
Erschopfung folgt in einer spiteren
Phase. Der Betroffene fiihlt sich aus-
gelaugt, innerlich leer und ist zum Teil
auch reizbar und aggressiv. Danach
folgt der Leistungsabbau, es kommt
zu Konzentrationsstorungen und Pro-
duktivititsverlust. In dieser — sehr
oft schon weit fortgeschrittenen Pha-
se — fallt der Betroffene auch im Be-
trieb auf. Er wirkt gleichgiiltig, meidet
informelle Kontakte, nimmt weniger
Anteil an anderen und gibt seine Hob-
bys auf. In dieser von ersten

depressiven Sym-
ptomen ge-

kennzeichneten Phase treten vermehrt
auch korperliche Symptome auf wie
Tagesmiidigkeit, Verdauungsstorun-
gen, Riickenschmerzen und Bluthoch-
druck. In einer letzten Phase schliess-
lich kann es zu einer volligen Verzweif-
lung und Hoffnungslosigkeit kommen,
die, so Dr. Haas, bis zum Suizid fiih-
ren konnen. In den zuletzt beschriebe-
nen Phasen ist ein Burn-out denn auch
kaum mehr von einer Depression zu
unterscheiden, erklért er.

Wachsam bleiben

Aus diesem Grund ist
eine Fritherkennung

denn auch iiber-
aus wichtig. «Wenn
Mitarbeiter oder

Vorgesetzte mer-
ken, dass der Kol-
lege, die Kollegin
sich stark verin-
dert hat oder nach
den Ferien nicht
erholt an die
Arbeit  zuriick-
kehrt, dann ist es
gut, wenn sie ihn
darauf anspre-
chen», sagt Dr.
Haas. Gelingt es
dem Betroffenen
darauf, sich iiber
seine Stiarken
und Schwichen

Damit der Biirostuhl nicht plétzlich verwaist dasteht, ist es wichtig, einen Ausgleich zur Arbeit zu schaffen und sich Erholungszeiten zu gonnen. Bild: shotshop

«Regelmassige Pausen sind wichtig»

Hanspeter Ruch, Psycho-
therapeut aus Winterthur, hat
ein neues Buch zum Thema
Burn-out herausgegeben.

Ihr Buch trigt den Titel «Burn-out
— aus der Erschopfung in die Kraft».
Warum haben Sie sich gerade fiir dieses
Thema entschieden?

Hanspeter Ruch: L

Ich will aufzei-
gen, wie wir in
einer Zeit, in der
wir alle gestresst
sind, gesund blei-
ben konnen.
Beim  Burn-out
geht viel Energie
verloren und ich
mochte zeigen, dass es Wege aus die-
ser Erschopfung in die Kraft gibt.

Fiir wen haben Sie dieses Buch ge-
schrieben?

Fiir Betroffene selber und fiir Men-
schen, die jemanden kennen, der ein
Burn-out erlitten hat. Ich mochte, dass
sie besser nachvollziehen konnen, was
mit dem Partner, der Frau oder dem
Chef passiert ist. Es war mir deshalb
auch wichtig, dass das Buch versténd-
lich geschrieben und gut lesbar ist.

Erst vor Kurzem wurde eine Stu-
die vorgestellt, die zeigte, dass in der
Deutschschweiz viel weniger Patienten
wegen einer Depression beim Hausarzt
behandelt werden als in der Romandie.
In der Fachwelt bezeichnet man das
Burn-out-Syndrom auch als Erschop-
fungsdepression. Wie oft sehen Sie sich
in Ihrer Psychotherapiepraxis mit dem
Burn-out-Syndrom konfrontiert?

Es kommen immer mehr Leute zu
mir, weil sie darunter leiden, dass sie
nachts nicht mehr schlafen konnen.
Sie sind ruhelos und fiihlen sich ange-
trieben. Sie haben zu wenig Ruheriu-
me und konnen sich nicht entspannen.
Darunter sind Lehrer, Banker oder
auch Versicherungsangestellte. Es
sind Leute, die sich stark engagieren
und eingespannt sind.

In welchem Alter ist die Gefahr, auszu-
brennen, am grossten?

Sehr héufig trifft es Leute zwischen 40
und 50 Jahren. In diesem Alter geht
oft eine Schere auf: Auf der einen Sei-
te geht die Energie zuriick, auf der an-
deren Seite stehen die hohen Ansprii-
che. Die Anforderungen am Arbeits-
platz sind ebenfalls sehr hoch. Die
Menschen stehen unter Druck, sie
haben eine Familie, ein Haus und an-
dere Verpflichtungen. Dabei kann es

passieren, dass sie zwischen Stuhl und
Bank fallen.

Wie kann ein Mensch erkennen, dass er
Gefahr liuft, ein Burn-out zu erleiden?
Haiufig beginnt es mit einem Unwohl-
sein. Man spiirt, dass man gereizt und
diinnh&utig ist. Man vertrégt viel weni-
ger als frither, der Alltag wird schwie-
riger. Man hat vielleicht auch Kopf-
oder Bauchschmerzen oder muss
plotzlich, ohne Anlass, weinen.

Wie konnen andere erkennen, dass
der Partner, die Arbeitskollegin, der
Freund in Gefahr ist?

Ein Burn-out beginnt sehr oft damit,
dass jemand seine Hobbys vernachlés-
sigt und sich innerlich zuriickzieht. Er
musiziert nicht mehr, geht nicht mehr
joggen oder wandern, was er friither
gemacht hat. Er vernachléssigt das,
woraus er frither Kraft schopfen konn-
te. Das sind Anzeichen dafiir, dass je-
mand aus dem Gleichgewicht gerét.

Zum Schluss: Was raten Sie, damit es
nicht zu einem Burn-out kommt?

Das Beste ist, sich eine Tagesstruktur
zu schaffen, in der immer wieder Raum
fiir Pausen ist. So kann man sich ent-
spannen und zur Ruhe kommen. Es ist
wichtig, dass man etwas unternimmt,

das einem gut tut. So kann man zum
Beispiel am Abend mit dem Partner
einen Spaziergang machen, am Wo-
chenende verreisen oder mit den Kin-
dern etwas unternehmen. Es braucht
wenig. Man muss diese Dinge aber ein-
fach in den Alltag einbauen. Es ist die
Regelmaissigkeit, die wichtig ist.

Und was sagen Sie dazu, wenn jemand
hiufig iiber Mittag durcharbeitet, weil
er das Gefiihl hat, er habe keine Zeit
fiir eine Pause?
Das ist gefahrlich, dieses Gefiihl, keine
Zeit zu haben. Es ist ein Konzept: Man
glaubt, man habe keine Zeit und dann
hat man auch keine Zeit mehr. Man
gerdt mehr und mehr in eine Hektik
und am Schluss steht man vor einem
Scherbenhaufen. Das gilt es zu ver-
meiden. Da ist es viel besser, jeweils
einen kurzen Spaziergang zu machen.
So kann man den Kopf wieder freibe-
kommen und Energie tanken.
INTERVIEW: SUSANNE SCHMID LOPARDO
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Gedanken zu machen und sich zu fra-
gen, welches seine Ziele und Wiinsche
sind, dann kann er vielleicht selbststidn-
dig aus diesem Kreislauf ausbrechen.
«Schafft er dies jedoch nicht, sollte er
professionelle Hilfe suchen.»

SUSANNE SCHMID LOPARDO

Weitere Informationen
zum Thema gibt es im Internet:

www.swissburnout.ch
www.stressnostress.ch

WINTERTHUR - Das Burn-out-
Syndrom wurde in den 1970er-
Jahren erstmals beschrieben und
zwar in sozialen Tétigkeiten. Die
Leute brannten aus «infolge eines
hohen, die eigenen Grenzen nicht
beachtenden Engagements fiir
ihre Mitmenschen». Obwohl ge-
wisse Berufe auch heute noch pra-
destiniert sind, weil sich die Men-
schen in hohem Mass mit ihrer Ta-
tigkeit identifizieren miissen. Zu
ihnen gehoren etwa Lehrer, die
in der Regel sehr motiviert sind
und hohe Anspriiche an sich stel-
len, weil sie den Kindern das Bes-
te bieten wollen. Demgegeniiber
stehen der Reformdruck, der ge-
sellschaftlich bedingte Wertewan-
del und die mangelnde Wertschét-
zung gegeniiber ihrer Arbeit.

Es ist jedoch kein Berufsstand
vor dem Burn-out-Syndrom ge-
feit. So hat Dr. Sebastian Haas
von der IPW schon Leute aus al-
len Berufssparten behandelt, dar-
unter Arzte, Krankenschwestern,
Marketingleute und Manager. Al-
lerdings hat er bisher noch wenig
selbststdndig Erwerbende getrof-
fen, die ein Burn-out-Syndrom
erlitten. «Sie haben andere Pro-
bleme. Sie stecken vielleicht in fi-
nanziellen Schwierigkeiten und
beginnen zu trinken.» Das Burn-
out-Syndrom kommt bei Ange-
stellten hdufiger vor, so die Er-
fahrung von Dr. Haas. Sie sind in
ihrer Arbeit eher fremdbestimmt.
Menschen dagegen, die iiber ein
hohes Mass an Selbstbestimmung
verfiigen, sind weniger betroffen.
Sie konnen selber entscheiden, ob
und wann sie etwas dndern moch-
ten. «Vielleicht gehen Selbststin-
digerwerbende aber auch einfach
anders mit Stress um.» (ssc)

Neue Sprechstunde:

Neu gibt es an der Psychiatrischen Poli-
klinik der IPW am Kantonsspital Winterthur
eine Sprechstunde fir «Arbeit und Psych-
iatrie», wohin sich Menschen mit arbeits-
bedingten psychischen Problemen wenden
konnen. Telefon 05226628 84.



