ude, erschopft,
ausgebrannt.
Diese Schlag-
worter gehdren
zur modernen
Arbeitswelt. Und sie wachsen
nach intensivem und konstan-
tem Stress zum gefiirchteten
Burnout an. ,Das ist absolut
keine Versagerkrankheit*, sagt
Stressexpertin Lisa Tomaschek-
Habrina, 41. ,Im Gegenteil. Denn
burnoutgefihrdet sind vor allem
jene Menschen, die sich stark en-
gagieren und dariiber hinaus mit
grofler Begeisterung zur Arbeit
gehen.“ Vom Anwalt bis zur
Krankenschwester — und quer
durch alle Altersgruppen —kann
es all jene treffen, die ihre beruf-
lichen Aufgaben gut meistern
wollen, dabei aber die Grenzen
der eigenen koérperlichen und
psychischen Belastbarkeit nicht
(mehr) oder zu spit wahrneh-
men. In der neuen, dreiteiligen
WOMAN-Serie verrit die Leite-
rin des , Instituts ibos flir Burn-
out und Stressmanagement”
(wwwi.ibos.co.at), wie man Warn-
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haben verlernt,
cunterzufahren un
Pausen zU machen —
sfattdessen hetzen Wir
multitaskend zwischen
den Fronten!«

LISA TOMASCHEK-HABRINA, A,
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LISA TOMASCHEK-HABRINA. In
der neuen WOMAN-Serie erklart die
BurnoutExpertin, worauf bei Erschdpfung
zu achten ist und wie man sich schitzt.

Wie entwickelt sich die Stress-
erkrankung? ,Uber Monate

bis Jahre und in Stufen. Es ist ein
fortlaufender, schleichender
Prozess der physischen,
emotionalen und men-
talen Verausgabung®,
fasst die Institutslei-
terin zusammen.
Was das Erkennen
der Krankheit er-
schwert? ,Dass es
immer wieder zu
Phasen der Besse-
rung und Erholung

UBER DIE ARBEITSWUT ) 4! Der Unterschied
signale erkennen zwischen gewohnlicher Er-
und rechtzeitig dage- schopfung und den ersten Sta-

gen vorbeugen kann.

-| Was ist ein Burnout? ,Eine

multidimensionale Stressreak-
tion. Es ist, als fiihrte man ein Le-
ben in stindigem Alarmzustand*,
erklart Tomaschek-Habrina. ,Be-
steht tiber lingere Zeit ein Missver-
hiltnis zwischen der Leistungsan-
forderung an sich selbst, jener der
beruflichen und privaten Umwelt,
dem eigenen Energiehaushalt und
den erlernten Bewiltigungsstrate-
gien, fithrt das zum Burnout.“

Woran ldsst sich der Zustand

erkennen? ,Anhand der
Burnout-Triade, darauf werden
emotionale Erschépfung, Zynis-
mus und Leistungseinbruch dar-
gestellt”, sagt die Psychotherapeu-
tin. ,Meine Klienten berichten,
dass in einem fortschreitenden
Burnout-Prozess aus Energie Er-
schopfung wird, aus Engagement
Zynismus und aus Leistungsbe-
reitschaft Leistungseinbufle.

dien von Burnout verschwimmt
und wird so irrtiimlich als Nor-
malzustand akzeptiert.“

Welche Berufsgruppen sind

besonders g:?&hrdet? To-
maschek-Habrina schiittelt den
Kopf: ,Heute ist keine Branche
mehr davor gefeit. Besonders ge-
fihrdet sind aber Personen in der
IT- und der Werbebranche, im
offentlichen Gesundheits- und
Sozialdienst —insbesondere Arzte
und Pflegepersonal, Lehrende,
Personen mit Schichtdienst, Be-
rufsgruppen mit stereotypen Ti-
tigkeiten sowie High Potentials
und Fiihrungskrifte.“

5 Welche Warnsymptome gibt

es in der Anfangsphase?
,Hyperaktivitit und iiberidea-
listisches Engagement. Freiwil-
lig unbezahlter Einsatz, um das
Ziel zu erreichen. Das Gefiihl, nie
Zeit zu haben und nicht fertig zu

werden. Die subtile Vernachlissi-
gung der eigenen Bediirfnisse®,
so die Konfliktmanagerin. , Aber
es gehort auch dazu, dass man
eine {iberhohte Identifikation
mit den Aufgaben zeigt und zu-
sehends seine sozialen Kontakte
vernachlissigt.”

Was ist im weiteren Krank-

heitsverlauf zu beobachten?
,Es treten verstirkte Schlafstérun-
gen auf, Energiemangel und An-
triebslosigkeit hiufen sich und
lassen sich kaum verbergen. Kon-
zentrationsschwierigkeiten, Kon-
flikt zwischen Beruf- und Privat-
leben, zynisches Verhalten sich
selbst und anderen gegeniiber.
Und Tomaschek-Habrina erginzt:
,Magen-Darm-Beschwerden, Kopf-
und Riickenschmerzen, depressive
Symptome oder erhéhter Genuss-
mittelkonsum sind in weiterer

Folge ebenfalls sehr hiufig.”

Was mochte uns unser Kor-
per damit sagen? , Der hilt
einiges aus, doch wenn es zu viel
wird, spricht er auf seine Weise
mit Unwohlsein und Schmerzen
zuuns. Diese Warnsignale sind be-
reits Notbremsen, die unbedingt
ernst zu nehmen sind. Burnout
ist eben ein guter Mafstab fiir die
Diskrepanz zwischen dem Wesen
eines Menschen und dem, was er
in seiner Arbeit tun muss.“
KATRIN KUBA B
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