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Stress und Burn Out : Katrin Marquardt klart auf

Geesthacht (pmi) - Laut Sta-
tistik litten im Jahr 2013 rund
20 Prozent aller Erwachsenen
in Deutschland héufig unter
Stress, 37 Prozent manchmal.
Héufigste Stressoren waren
hier bei Ménnern der Beruf

und an zweiter Stelle dann

der hohe Anspruch an sich
selbst. Bei Frapen ist dies ge-
nau anders herum, Dann fol-
gen in der Statistik private
Kﬂnﬂikte Geldsm'gsn sind

ser m Stress sie ba]zegen ge-
ndemnl Platz fiinf der Statis-
~ tik (Quelle Statistica 2014).
Die Menschen wollen also zu-
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Burn Out: Wenn alles zuviel ¥ ird.

gen,vmdesknnsch.ﬁon%l nein sagen k
mendannnochFakfmanin schnellin B

quardt. Betroffene fiihlen sich
ausgebrannt, ausgesprochen
emotional ersch6pft und nur
nochreduziert leistungsfihig.
»Wir sprechen nun vom Burn
Out Syndrom. Es entsteht
schleichend und wird durch
die Lebensumsténde und die
Einstellung des Betroffenen
begiinstigt.« Es ist in Deutsch-
land nicht wissenschaftlich
als Krankheit anerkannt, son-
dern gilt laut Internationaler
Klassifikation  psychischer
Krankheiten als ein Problem
der Lebens

Betroffenen fiihlen ﬁt:h oft
wie in einem Hamsterrad, oh-
ne die Moglichkeit auszustei-
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Angst und Depression stellen
sich ein. Sie ziehen sich vom
Partner, Freunden, Kollegen
mehr und mehr zuriick und
Selbstzweifel unterstiitzen
diesen sozialen Riickzug im
Verlauf immer mehr. Die Er-
schopfung ist sowohl kérper-
lich spiirbar, aber auch im
emotionalen und im geistigen
Bereich stark ausgepriigt. «

Da diese Symptome auch auf
ernsthafte psychische Krank-
heiten hmdeuten konnen,
sollte die ‘

mm.Vielmehristesn‘cihg,die

lastung gefiihrt haben, zu eli-
minieren. Esgehthieralsoum
eine Lebensverdnderung, um
das Erkennen und Beseitigen
der Ausléser.

Therapieformen, wie die Ver-
haltenstherapie, aber auch
systemische ansetzende The-
rapien und Hypnose leisten
hier gute Dienste. Wer »Burn
Out« vorbeugen méchte, soll-

te darauf achten, weniger
EnargieindieArbeitund '

mehr in die Freizeit zu ste-
cken. »Gehen Sie mehr ihren
Hobbys nach und wenn sie
keine haben, ist es jetzt genau
die richtige Zeit, sich welche

zu suchen. '

‘Machen Sie Urlaub und ver-

bringen Sie Zelt mit Freun-
den. Auch ungsii-
bungen wie Tai Chi, Yoga und
Meditationen sind hilfreich. «
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