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W er erst mal in 
der Erschöp-
fungsspirale  
gefangen ist, 
weiß oft nicht, 

wohin er sich wenden soll“, berich-
tet Lisa Tomaschek-Habrina aus 
Erfahrung mit ihren Klienten. Die 
Leiterin des Instituts ibos für 
Burnout und Stressmanagement 
(www.ibos.co.at) bedauert, dass da-
durch wertvolle Zeit vergeht. „Es 
braucht einfach Zeit von dem Mo-
ment, wo man sich selbst einge-
steht, dass man nicht mehr kann, 
bis zu dem Punkt, wo man den 
Schritt wagt und professionelle 
Hilfe sucht.“ Im dritten und letz-
ten Teil der WOMAN-Serie sagt 
die Coacherin, wann der Arzt-
besuch unaufschiebbar wird und 
wie Chefs und Angehörige zur 
Genesung beitragen können.

1Bis zu welchem Punkt können 
wir uns selbst helfen? „Im 

zwölfstufigen Burnoutphasen-
modell von Freudenberger ist 
Stufe eins der Beginn von über-
engagiertem Arbeiten und Stufe 

zwölf der Zu-
sammenbruch 
mit stationärem 
Aufenthalt. Bis 
Stufe drei – Vernachläs-
sigung der eigenen Bedürfnisse – 
können wir durch gezieltes Aus-
balancieren entgegenwirken“, so 
die Stressexpertin. „Leider aber ist 
es üblich geworden, sein Arbeits-
pensum dauerhaft auf Stufe vier 
zu erledigen, wo bereits erste psy-
chosomatische Beschwerden auf-
tauchen. Diese werden von uns in 
Kauf genommen, ohne dass wir 
uns darüber beschweren.“

2Ab wann ist es ratsam, einen 
Experten um Hilfe zu bitten?  

„Schon in niedrigen Stufen sind 
Psychotherapie oder Coaching 
nützlich, um sich der eigenen 
Stressmuster bewusst zu werden 
und entgegenwirken zu können. 
Ab Stufe fünf – Abstumpfung, ver-
mehrte Misserfolge trotz intensi-
vem Einsatz, Vermeidung von pri-
vaten Kontakten – sind Arzt und 
Psychotherapeut Pfl icht.“

3Welche Behandlungsmög-
lichkeiten gibt’s hierzulande? 

„Einerseits ambulante Institute, 
die auf einem integrativen Be-
handlungskonzept beruhen und 
Medizin, Psychotherapie, Coa-

ching und komplementäre 
Methoden (wie Ho-

möopathie, TCM 
etc.) verknüp-

fen: Anlaufstel-
len sind ne-
ben ibos das 
Goldene Kreuz 
(Burnout- 
Hotline: 0650/ 
983 00 82), das 

Institut für Stress-
prophylaxe und 

Salutogenese (iss@
perner.info) oder das In-

stitut Frauensache (frauensache.
at)“, fasst Lisa Tomaschek-Hab-
rina zusammen. „Andererseits, 
im Falle eines körperlichen und 
psychischen Zusammenbruchs, 
kann ein stationärer Aufenthalt 
notwendig sein (alle Infos und 
Anbieter fi nden Sie unter http://
rehakompass.oebig.at).“

4Wie lange dauert eine 
Therapie? „Das ist vom 

Schweregrad der Burnout-
erkrankung abhängig“, weiß 
die Institutsleiterin. „Unsere 
 Klienten werden zwischen 
neun und zwölf Monate lang  
betreut, sind aber während 
dieser Zeit nicht arbeitsun -
fähig. Sie werden ambulant 
behandelt und können so gleich 
neu erarbeitete Strategien in 
 ihrem gewohnten Umfeld aus-
probieren.“

5Was sagt man dem Arbeit-
geber, wenn ein Burnout dia-

gnostiziert wurde? „Es ist sinnvoll, 
sich mit dem Betriebsrat oder -arzt 
in Verbindung zu setzen, um dann 
gemeinsam mit dem Vorgesetzten 
die weitere Vorgehensweise zu be-
sprechen“, rät die Konfl iktmana-
gerin. Generell gilt: Je offener mit 
dem Thema umgegangen wird, 
desto weniger Stress bedeutet das 
für Betroffene.

6Wie können Angehörige 
sinnvoll unterstützen? „An-

gehörige und das gesamte soziale 
Netz spielen bei der Genesung 
eine zentrale Rolle. Betroffene 
können Kraft daraus schöpfen, 
wenn sie spüren, dass jemand 
hinter ihnen steht“, so die Coa-
cherin. „Schnelle Veränderun-
gen dürfen sich Angehörige aber 
nicht erwarten. Vielmehr gilt es, 
Geduld zu haben und den Burn-
out-Patienten zu kleinen Schrit-
ten zu ermutigen: einem Spazier-
gang im Wald, Musik hören, kurz 
einkaufen gehen.“

7Wann gilt man als „geheilt“?  
Tomaschek-Habrina erläu-

tert: „Wenn man auf körperli-
cher, geistiger und emotionaler 
Ebene seine Grenzen einschät-
zen kann. Und bereits bei ersten 
Warnsignalen von Erschöpfung 
einlenkt. Es geht übrigens nicht 
darum, dass Menschen sich nie 
wieder überfordern dürfen: Viel-
mehr gilt es, ein Maß dafür zu 
bekommen, wann genug tatsäch-
lich genug ist.“ 

KATRIN KUBA ■

ohne Scheu
HILFE suchen

»Es 
ist leider 

üblich geworden, 
sein Arbeitspensum 

dauerhaft auf Stufe vier 

zu erledigen – Beschwer-

den inklusive!«
LISA TOMASCHEK-HABRINA, 41, 

ÜBER PERMANENTE 

ÜBERLASTUNG

LISA TOMASCHEK-HABRINA. Im 
dritten und letzten Teil der WOMAN-Serie 
sagt die Burnout-Expertin, wie man wie-
der gesund wird – und wer dabei hilft.
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