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Wer ausbrennt,

muss gebrannt haben

Entspannung ist im zarten Studierendenalter klar unterbewertet:
Energiereserven fallen Unipflichten und der ersten Berufs-
erfahrung zum Opfer. Schlafen kann man, wenn man tot ist -
glaubt man zumindest einige Zeit.

Oft folgt eine Priifung der anderen.
Und die Ferien werden mit Praktika
verplant. ,,Gerade bei StudentInnen ist
es oft nicht nur die Uni, manche haben
vielleicht auch schon Familie oder
einen Beruf daneben. Diese Vielzahl an
Biihnen kann eine sehr grof3e Belas-
tung sein®, erklart Lisa Tomaschek-Ha-
brina, Leiterin des IBOS — Institut fiir
Burnout und Stressmanagement. Andau-
ernde Uberlastungszustinde kénnen
schon wahrend des Studiums zu einem
Burn-out fithren. ,,Die Dunkelziffer der
StudentInnen, die sich {iberm&Rig be-
lastet fiihlen, ist sehr hoch®, sagt auch
Wolfgang Lalouschek, Neurologe und
Medizinischer Leiter von theTree — ei-
nem Gesundheitszentrum fiir Stressbe-
wiltigung und Burn Out. Ein Problem
sieht er in der heutigen stindigen
Erreichbarkeit. “Das ist ein Dauer-
stresszustand, wo man gar nicht mehr
in Regenerationsphasen kommt. Wir
kommen viel seltener in einen Modus,
den wir als Single Tasking bezeichnen
— dass man wirklich bei einer Sache
mit voller Aufmerksamkeit ist.“

In einer Stresssituation nutzt der Kor-
per alle Ressourcen: Die Muskeln und
das Gehirn werden besser durchblutet,
das Herz schlégt schneller, die Atmung
wird flacher. Allerdings werden andere
Funktionen heruntergefahren: Vor
allem die Verdauungsorgane werden
nicht mehr addquat durchblutet. Wird
das Stresslevel dauerhaft gehalten,
kommt es zu kdrperlichen Folgen: Blut-
hochdruck, Herz-Kreislauf-Probleme,
Panikattacken, Tinnitus, Horsturz,
Gastritis und sonstige Magen-Darm-
Erkrankungen. Der Lebensstil, der mit
Stress meistens einhergeht — Kaffee,
stiBes und fettes Essen, unregelméiRige
Mabhlzeiten, wenig Schlaf, wenig Bewe-
gung — erhdht zusétzlich das Risiko von
Erkrankungen.

BURN-OUT. Langfristig muss Stress
durch ausreichende Regenerationspha-
sen ausgeglichen werden. Geschieht
dies nicht, kommt es irgendwann zu
einem Burn-out. ,Es duflert sich durch
Symptome wie emotionale Erschép-
fung, zunehmender Leistungsabfall
und Depersonalisierung®, erklirt
Lalouschek. ,,Begleitend zu diesen drei
Kernsymptomen hdufen sich Sympto-
me auf der korperlichen Ebene. Auf
der emotionalen Ebene nimmt man oft
ein dauerndes Unruhegefiihl wahr, in
weiterer Folge treten oft Angstzustin-
de und Depressionen auf.“

»Burn-out ist ein prekérer Begriff: Auf
der einen Seite beschreibt er einen
Endzustand mit korperlicher, geisti-
ger und seelischer Erschépfung und
auf der anderen Seite beschreibt er
einen Phasenverlauf*, sagt Tomaschek-
Habrina. In den ersten Phasen kann
man von einer Burn-out-Gefdhrdung
sprechen. Der Endzustand ist daran
zu erkennen, dass der Alltag nicht
mehr bewiltigt werden kann. ,,Das
kann ein Zusammenbruch wihrend
einer Priifung auf der Uni sein, Herz-
Kreislauf-Probleme oder ein Horsturz.
Manchmal ist es ein Nervenzusam-
menbruch, manchmal Panikattacken
oder depressive Zustidnde.“

Bei andauernder Belastung werden
schédliche Stresshormone ausgeschiit-
tet. Das akute Stresshormon Adrena-
lin, das man etwa durch Herzklopfen
leicht spiiren kann, ist dabei das ge-
ringere Problem. ,Viel gefdhrlicher ist
das chronische Stresshormon Cortisol,
das man nicht spiiren kann. Im Hin-
tergrund fiithrt es aber zu psychischen
und kérperlichen Verdnderungen®,
erklart Lalouschek. Wann der Zeit-
punkt gekommen ist, dass normaler
Stress in eine Burn-out-Gefdhrdung

umkippt, kann man am besten am
Schlaf erkennen. ,Wenn man nicht
mehr einschlafen kann oder mitten in
der Nacht aufwacht. Wenn der Schlaf
einmal gestort ist, ist die Regenerati-
onsfahigkeit gestort¥, sagt Tomaschek-
Habrina. ,Wir sehen das auch an
einer erhdhten Cortisol-Ausschiittung.
Cortisol macht wach. Der Schlaf ist
deshalb ein guter Indikator.“

Damit es erst gar nicht zu einem
Burn-out kommt, sollte man sich mehr
Zeit fiir sich selbst nehmen, fiir mehr
Ausgleich sorgen und Freundschaften
wieder aktivieren, rit Lalouschek. ,,Es
geht bei Regeneration weniger darum,
nichts zu tun. Entspannen ist viel eher
moglich, wenn man eine Sache hat, auf
die man sich voll konzentriert“, sagt
Lalouschek: ,,Sinnvoll sind manuelle
Tétigkeiten, bei denen Geschicklichkeit
gefordert ist. Wichtig ist es auch, etwas
zu tun, bei dem man den Erfolg unmit-
telbar sehen kann. Das ist ein wesent-
licher Faktor fiir die Ausschiittung von
Gliickshormonen. Tépfern, kochen,
tanzen, ein Bild malen oder Sport ma-
chen, je nachdem wo die persénlichen
Neigungen liegen.”

Um ihre KlientInnen vor der Burn-out-
Spirale zu bewahren, hat Tomaschek-
Habrina die wichtigsten préaventiven
Mafinahmen in der kurzen Formel
»BEEP“ zusammengefasst: Bewegung,
Entspannung, Erndhrung, Psychohygi-
ene. Das BEEP-Prinzip soll als Erinne-
rung dienen, mehr auf sich selbst zu
achten. ,,Jeder entspannt sich unter-
schiedlich. Jeder sollte das fiir sich
entdecken und ritualisiert in den Alltag
integrieren. Es gehort einfach dazu,
wie Zahneputzen®, sagt sie. Zur Psyc-
hohygiene gehért der innere Dialog mit
sich selbst, das Gespréch mit FreundIn-
nen und die Frage: ,,Was mochte ich

am Ende meines Lebens von mir sagen
kénnen?“

ENTSPANNUNG MUSS SEIN. Auch
schon wahrend der Studienzeit. Dabei
kommt es weniger auf eine Auszeit
nach langen Arbeitsphasen an, sondern
mehr darauf, die Entspannung in den
Alltag zu integrieren. ,Monatelange Be-
lastungsphasen und Entspannung ,auf
Vorrat funktioniert leider nicht“, sagt
Dr. Lalouschek: ,Wir kénnen auch nicht
sagen, ich trinke jetzt ein halbes Jahr
nichts.“ Nach langeren Arbeitsphasen
lauft der Kérper auRerdem Gefahr,

das Regenerieren zu verlernen. ,Man
braucht die Balance®, sagt Tomaschek-
Habrina: ,,Die Beschleunigung hat man
sowieso. Da braucht es auch wieder die
Entschleunigung.”
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RICHTIGSTELLUNG

Nach einem Bericht iiber die Beratungsmég-
lichkeiten betreffend der Studienwahl fiir Ma-
turantInnen in Osterreich méchte die Redak-
tion folgender Bitte des Bundesministeriums
fiir Wissenschaft und Forschung nachkommen
und etwaige Missverstdndnisse kldren:

¢ Die psychologischen Beratungseinrichtun-
gen fiir Studierende sind neben dem Studien-
checker eine Einrichtung des BMWF.

e Marion Kern (BMWF) sieht SchiilerInnen
mit grofRer Selbststdndigkeit geeignet fiir ein
Uni-Studium.

* Die Teilnahme der Schulen an dem Bera-
tungsangebot Studienchecker wird ab 2014
freiwillig méglich sein.

Die Autorin behauptete in allen drei Punkten
zwar nie das Gegenteil, die Formulierungen
waren aber nicht immer eindeutig. Wir bitten
um Entschuldigung.




