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Bewegung, Pausen und Krafte sammeln: Das alles hilft, um sich gegen Erschopfung zu wappnen

Ein Leben ohne

Von Regine Bohrn

B 500.000 Menschen
leiden an Burn-Out.
M Viele Betroffene
gehen erst zum Arzt,
wenn es zu spat ist.
B Auch familidre
Probleme belasten.

Wien. Stress ist etwas, das
viele kennen und auch
schon unsere Vorfahren wa-
ren damit konfrontiert. ,Da-
mals waren es Siébelzahnti-
ger und heuté sind es Mee-
tings, Termine, die zum
Einhalten sind, und Projek-
te“, sagt Stressexpertin Lisa
Tomaschek-Habrina vom In-
stitut fiir Burn-Out und
Stressmanagement.  Aber

KARRIERE £ 7/
MANAGEMENT 3,

nicht nur der Termindruck,
sondern auch das Klima im
Biiro kann fiir das Wohlbe-
finden verantwortlich sein.
,Gemobbte Personen ste-
hen auch unter Stress®, sagt
Erich Laminger vom Bera-
tungsinstitut ,Great Place
to Work“. Er weist darauf
hin, dass E-Mails ebenfalls
Stress auslosen konnen. In

manchen Fillen wiirden
namlich zu viele elektroni-
sche Nachrichten geschickt
beziehungsweise weiterge-
leitet. Er rat daher, das
Schreiben von E-Mails auf
das wesentliche zu reduzie-
ren und statt dessen mitei-
nander zu reden - sei es
von Person zu Person oder
telefonisch.

Stress-Symptome'
werden oft verdrangt

Dass der Stress den Men-
schen zu viel wird, werde
oft nicht wahrgenommen
und die Symptome im An-
fangsstadium ignoriert, S0
Tomaschek-Habrina. Wenn
es dann zu korperlichen
Problemen wie Schlafsto-
rung oder Atemnot kommt,
,ist ein Krankenstand un-
umganglich“. Oft sei es den
Betroffenen aber schwer zu
vermitteln, dass sie krank
seien, ,weil sie ja nix ha-
ben“, so die Expertin, die

der Meinung ist, dass
Stress bekdmpft werden
kann.

Ein erster Schritt ist da-
mit getan, wenn regelmaBig

Pausen eingelegt werden,

damit sich der Korper rege-
nerieren kann. Wihrend
der Arbeitszeit sollte der
Job daher alle eineinhalb
Stunden fiir zehn Minuten
unterbrochen werden, S0
Tomaschek-Habrina. In die-
ser Zeit sollte etwas ,ganz
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Stress muss nicht sein: Es gibt ein paar Tricks, die dagegen helfen. Foto: Corbis

anderes gemacht werden,
als man es sonst tut. Wenn
eine Person also die ganze
Zeit vor dem Computer
sitzt, sollte sie aufstehen
und sich bewegen. Auch
Zeit fiir sich selbst ist wich-
tig: ,Ich rate meinen Klien-
ten, sich diese Zeit in den
Kalender einzutragen.”

Ein weiterer Faktor, der
hilft, den Stress abzubauen,
ist Bewegung. ,Am Tag soll-
te man sich mindestens 60

Minuten bewegen®, appel-
liert Tomaschek-Habrina.
Wer jetzt glaubt, dass damit
eine Stunde Sport gemeint
ist, der irrt. Es reiche aus,
wenn ein Teil des Arbeits-
wegs zu FuB bewiltigt wird,
man mit dem Rad ins Biro
fahrt oder die Stiegen im
Biirogebdude steigt.

Die Erndhrung spielt bei
der Stressbewdltigung
ebenfalls eine groBe Rolle.
,Mindestens drei Mal am

Tag soll man eine Mahlzeit
zu sich nehmen®, so die
Stressexpertin.  Friihstiick,
Mittag- und Abendessen
sollen dabei die Fixpunkte
sein und die Speisen ohne
zu hetzen verzehrt werden.
_Mindestens einmal am Tag
soll etwas Warmes auf den
Tisch kommen®, so ein wei-
terer Ratschlag. Auch die
 Psychohygiene® spiele eine
groBe Rolle. Damit ist ge-
meint, dass man sich iiber-
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Stress ist moglich

legen soll, was einem gut
tut und wie sorgsam man
mit sich selbst umgeht. ,Es
ist wichtig, dass die Leute
zu ihren Tanks finden®,
meint Tomaschek-Habrina.

Burn-Out kommt nicht
von heute auf morgen

Die Vermeidung von Stress
ist nur fiir das eigene Wohl-
befinden wichtig, sondern
beugt auch Burn-Out vor..
,Burn-Out kommt nicht von
heute auf morgen®, erklart
Stefan Bayer, Prisident der
Osterreichischen Akademie
fiir Arbeitsmedizin. Insge-
samt gibt es in Osterreich
500.000 Menschen, die da-
ran leiden und eine Million
gefdhrdeter Personen.

Erste  Anzeichen der
Krankheit sind laut Bayer,
dass sich der Betroffene zu-
riickzieht und die Sozial-
kontakte einschriankt. Auch
Zynismus konne auf die Er-
krankung hindeuten. Der
Ursprung der Krankheit ist
laut Bayer nicht nur im Job
zu suchen: Untersuchungen
hitten gezeigt, dass 60 Pro-
zent der Probleme auf das
familidre Umfeld zuriickzu-
fiihren sind. Wer glaubt, n
Burn-Out erkrankt zu sein,
sollte einen Fachmann auf-
suchen. ,Nur zum Chef zu
gehen ist zu wenig. Die Ar-
beit wird weniger, aber das
familidre Umfeld bleibt®, so
Bayer. =



