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Fix und fertig

Sie sind leistungsbereit und voll enga-
giert, aber in letzter Zeit fuhlen Sie sich
wie der Hamster im Rad. Trotz unermud-
lichem Einsatz kommen Sie fast nicht
mehr vom Fleck. Sie haben keine Kraft
mehr fur Neues, keine Energie mehr, um
Ihre Batterien zwischendurch aufzuladen.
Vielleicht leiden Sie am sogenannten Burn-
out Syndrom.

Falls dem so ist, sind Sie nicht allein. In
der Gesundheitsbefragung des Bundes-
amtes fur Statistik im Jahr 2002 gaben
47% der Manner und 41% der Frauen
an, unter starker nervlicher Belastung am
Arbeitsplatz zu leiden, die zu gesundheitlichen
Stérungen fuhre. Die Untersuchung zeigt auch: Je
héher die Schulbildung, desto hdher der psychi-
sche Druck am Arbeitsplatz. Als speziell gefahrdet
gelten Manager, Lehrer, Rechtsanwalte, Sozial-
arbeiter, Pflegepersonal, Hausarzte und viele mehr.

Wobei nicht jede Uberbelastung, Mudigkeit und
Gereiztheit gleich ein Burn-out Syndrom sein muss.
Im Interview auf Seite 2 erklart der Psychiater
Waldemar Greil, dass Burn-out keine eigentliche
Krankheit, sondern eher ein modischer Sammel-
begriff fur verschiedene Erschdpfungssymptome
ist und rdumt dabei mit ein paar Vorurteilen zum
Thema auf.
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Nicht jede Erschopfung ist ein Burn-out Syndrom.

Hilfe gibt es mittlerweile an vielen Orten, bei Psy-
chologen, in psychiatrischen Kliniken und sogar
bei Burn-out-Spezialisten. Doch bevor man die
Hilfe findet und auch zulésst, ist der erste Schritt
notwendig: Das Eingestandnis, dass etwas nicht
stimmt. Nur so findet der Hamster aus dem Rad
wieder heraus.
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Mit freundlichen Grissen
Meinrad Nietlispach, HR Services

Burn-out: Modewort oder Krankheit? Interview mit dem Leiter des Sanatoriums Kilchberg auf Seite 2.



Wie aussert sich das sogenannte Burn-out-Syndrom, wen trifft es am \
haufigsten und wie kann man dem «Ausbrennen» vorbeugen?
Professor Waldemar Grelil, Leiter der psychiatrischen Privatklinik
Sanatorium Kilchberg, spricht dazu aus seiner Erfahrung.

Was ist Burn-out - ein Modewort oder eine
effektive Krankheit? Das ist eine gute Frage,
die gar nicht so leicht zu beantworten ist. Burn-out
ist tatsachlich zunachst ein Modewort, das uns
heute fast so selbstverstandlich tUber die Lippen
geht wie das Wort Stress. «Burn-out» findet sich
als Diagnose in keinem der offiziellen Klassifika-
tionssysteme, mit denen wir als Psychiater und
Psychologen arbeiten. Was natlrlich nicht heisst,
dass dieses Krankheitsbild nicht existiert. Denn in
unserem Kilinikalltag begegnen wir immer wieder
Menschen, die von Burn-out-Symptomen berich-
ten. In psychiatrischen Fachkreisen wird dann
allerdings eher von «Neurasthenie» oder «Chroni-
schem Erschopfungs-Syndrom» gesprochen.

«Burn-out» heisst wortlich «<Ausbrennen» und be-
trifft haufig Menschen, die im Beruf sehr engagiert
sind, im Laufe der Zeit aber zunehmend an kérper-
licher, emotionaler und geistiger Erschopfung lei-
den. Die Erschdpfung kann dabei nicht medizinisch
erklart werden, das heisst es finden sich keine kor-
perlichen Ursachen. Die Symptome von Burn-out
als Folge von Belastungen und Uberforderung im
Beruf konnen verschiedenartigen psychischen
Stérungen &hneln und werden entsprechend dem
Beschwerdebild diagnostiziert, zum Beispiel als
Depression. So gesehen ist Burn-out einerseits ein
Modewort, kann aber ebenso eine ernstzunehmen-
de Erkrankung darstellen.

An welchen Symptomen leiden sogenannte
«Burn-out»-Patienten? Menschen, die an Burn-
out leiden, klagen haufig tber schnellere Ermud-
barkeit im Vergleich zu friiher, Uber Konzentrations-
und Gedéachtnisprobleme und Uber Schlafstérun-
gen. Auf der Ebene der Gefluhle finden wir oft eine
starke Gereiztheit, was auf die erhdhte seelische
Verwundbarkeit dieser Menschen zuriickzufuhren
ist, und auch Gefuhle von Leere und Hilflosigkeit
kommen vor. Das kann sich, wie schon gesagt, bis
zum Vollbild einer Depression steigern. Ausserdem
berichten Burn-out-Patienten uUber Muskel- und
Kopfschmerzen, Schwindel, Probleme im Magen-
Darm-Bereich oder plotzliche Schweissausbriiche.
Bei starken Beschwerden ziehen sich Burn-out-
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Patienten h&aufig zurtick, das heisst sie unterneh-
men weniger, vernachlassigen Freunde und Fami-
lie. Das kann die Symptomatik leider zusétzlich ver-
starken.

Wen trifft es besonders haufig? Spielen Be-
ruf und Geschlecht eine Rolle? Burn-out ist
besonders haufig in Berufsgruppen anzutreffen,
die in starkem Austausch mit anderen Menschen
stehen, also in Beratungs-, Betreuungs- oder Pfle-
getatigkeiten. Die recht hartnackig vertretene An-
sicht, dass es sich bei Burn-out um eine Krankheit
der oberen Schichten handle, stimmt hingegen
nicht. Was allerdings stimmt, ist die Tatsache, dass
Menschen aus héheren sozialen Schichten schnel-
ler spezialisierte Arzte und Fachkliniken aufsuchen,
und wir deshalb solchen Menschen im Kilinikalltag
haufiger begegnen. Frauen scheinen anfélliger zu
sein, da bei ihnen chronische Erschépfung zwei-
mal so haufig auftritt wie bei Mannern.

Haben Personlichkeit und Kindheit einen
Einfluss? Menschen mit Burn-out beschreiben
sich als sehr leistungsorientiert und perfektionis-
tisch. Sie setzen sich in beruflichen, sozialen und
personlichen Bereichen sehr hohe Ziele, so dass
viele Menschen sich vor Beginn ihrer Beschwer-
den als «Workaholics» und «200%-Menschen» be-
zeichnen. Patienten mit Burn-out richten sich oft
auch stark an dem aus, was andere von ihnen
erwarten und haben eine Tendenz zur Selbst-
Uberforderung. Interessanterweise berichten sol-
che Patienten, dass ihre Eltern schon in ihrer Kind-
heit sehr hohe Erwartungen an sie gehabt hatten



und die elterliche Zuwendung und Anerkennung
vor allem von ihrer Leistung abhing.

Nimmt Burn-out in unserer Gesellschaft zu?
Diese Frage ist schwer zu beantworten. Obwohl es
viele wissenschaftliche Studien zu Burn-out und
chronischer Erschépfung gibt, existieren bislang
keine Daten, wie haufig diese Erkrankung in der All-
gemeinbevolkerung derzeit vorkommt und fruher
vorgekommen ist. Neue Daten gehen von Raten
um 0,5% fur chronische Erschopfung aus, doch
darin enthalten sind nur Patienten, deren Sympto-
me langer als sechs Monate andauern. Wir kbnnen
davon ausgehen, dass kirzere Phasen von Er-
schopfung sehr viel haufiger auftreten, dass unge-
fahr jeder Finfte einmal darunter leidet. In speziali-
sierten Kliniken sind die Zahlen natirlich noch viel
hoher. Da der Begriff Burn-out relativ neu ist, gibt es
keine Vergleichszahlen zu friher.

Wie entwickeln sich die Zahlen dazu in lhrer
Klinik? Wahrend meiner 14-jahrigen Tatigkeit als
Chefarzt des Sanatoriums Kilchberg, konnte ich
keinen echten Zuwachs an Burn-out-Patienten
feststellen. Allerdings ist mir im Laufe meiner lang-
jahrigen Berufstatigkeit aufgefallen, dass dieselben
oder ahnliche Stoérungsbilder von den Betroffenen
mit immer anderen Namen belegt wurden: Depres-
sionen, Nervenzusammenbruch, seelische Krise
oder eben neuerdings oftmals Burn-out.

Kann man einem drohenden Burn-out vor-
beugen? Ja, allerdings erkennt eine Person haufig
nicht rechtzeitig, dass sie gefahrdet ist, weil ein
Burn-out sich meist schleichend entwickelt.
Ausserdem wird die hohe Leistungsbereitschaft in

Kurzportrat Sanatorium Kilchberg

Am Stadtrand von Zirich liegt in einem grossen Park tiber dem
Zirichsee seit 1867die Psychiatrische Privatklinik Sanatorium
Kilchberg. Die Klinik hat vom Kanton Zurich den Auftrag

zur ambulanten und stationaren psychiatrischen Versorgung
des linken Zurichseeufers - einer Region mit rund 170’000
Einwohnern. Zusatzlich werden Privatpatienten aus der ge-
samten Schweiz und dem Ausland aufgenommen.

Im Sanatorium werden Patienten mit allen Formen psychischer
Stérungen behandelt. Zu den Behandlungsschwerpunkten
gehoéren bipolare Stérungen, Depressionen, Angst- und
Zwangsstorungen, Essstérungen und die stationare Psycho-
therapie. Angeboten werden medizinische und psychothera-
peutische - vor allem kognitiv-verhaltenstherapeutische -
Behandlungen sowie Kunst-, Bewegungs-, Physio- und Arbeits-
therapie.

der Anfangsphase der Erkrankung von Kollegen
und Vorgesetzten als ausserst positiv bewertet
und daher auch vom Betroffenen als positiv erlebt.
Insofern wird ein Burn-out haufig erst dann er-
kannt, wenn es schon beinahe zu spat ist, das
heisst wenn die Betroffenen sich schon am «Null-
punkt» ihrer Kraft und Motivation befinden.

Welche konkreten vorbeugenden Massnah-
men sind zu empfehlen? Bei der Arbeit ist ein
intensiver Austausch unter den Arbeitskollegen und
eine gute Koordination der Aufgaben wichtig. Ent-
scheidend ist zudem die Balance zwischen beruf-
lichen Verpflichtungen und Freizeitaktivitaten zu fin-
den, die sogenannte Work-Life-Balance. Denn die
Fahigkeit, abzuschalten und sich auf angenehme
Dinge zu konzentrieren, ist einer der wichtigsten
Schutzfaktoren vor Burn-out. In Einzelfallen kann
auch eine Psychotherapie vorbeugend wirken, in
der man lernt, bewusster mit sich umzugehen.

10 Tipps fur den sicheren Burn-out

Arbeiten Sie so viel und so lange wie mdglich,
wenn maoglich auch nachts, am Wochenende und
an Feiertagen.

Nehmen Sie moglichst viel zusatzliche Arbeit

an, um ihre armen Kolleginnen und Kollegen zu
entlasten und Sie wissen ja selbst, dass Sie jeden
Job am besten machen.

Machen Sie hdchstens einmal im Jahr Ferien

und eine Woche geniigt.

Konzentrieren Sie sich auf die unangenehmen
Seiten |hrer Arbeit und argern Sie sich regel-
massig daruber.

Machen Sie |hre Selbstbestatigung ausschliess-
lich von der Arbeit abhangig.

Schaffen Sie sich keinen Ausgleich in der Frei-
zeit, dadurch verzetteln Sie nur |lhre Energien.
Glauben Sie fest daran, dass Sie jedes Problem
|6sen koénnen und dass Sie ein Versager sind,
wenn dem mal nicht so ist.

Interessieren Sie sich nicht fur Ihr eigenes
Wohlergehen, |hre kérperliche und seelische
Gesundheit.

Halten Sie Distanz zu Ihren Kolleginnen und
Kollegen, ein freundschaftliches Verhaltnis
behindert nur lhren Arbeitsdrang.

Das Privatleben kommt immer zuletzt; leben

Sie moéglichst zuriickgezogen, meiden Sie Freunde
und Bekannte.



Wussten Sie?

Frahjahrsmudigkeit

Der Fruhling kommt und mit ihm die
Fruhjahrsmudigkeit. Kaum wird es
warmer, klagen viele Menschen uUber
Gereiztheit, Kreislaufschwache und
Mudigkeit. Was sich dahinter verbirgt,
durchschauen Forscher noch nicht
ganz. Es gibt offenbar verschiedene
Grunde fur die Fruhjahrsmudigkeit,
darunter die Wetterlage. Mit den
ersten warmeren Tagen weiten sich
die Blutgefasse, der Blutdruck sinkt,
man fuhlt sich mide und schwach. Bei
manchen sind zudem durch die lan-
gen, dunklen Wintertage die Reserven
des Korpers aufgebraucht. Ausser-
dem beginnt im Korper ein «Kampf
der Hormone»: Mehr Licht fuhrt zur
Ausschuttung des Gluckshormons
Serotonin. Gleichzeitig ist im Korper
noch eine grossere Menge des
Schlafhormons Melatonin vorhanden,
das vermutlich zeitversetzt verringert

wird.

Was tun? Viel Obst, Gemuse und Hul-
senfriuchte essen. Den Schlafrhyth-
mus der Helligkeit anpassen (fruh
schlafen, fruh aufstehen), regelmas-
sig spazieren gehen und massvoll

Sport treiben.

News

Die h-care Welt wachst

h-care hat seit Anfang 2006 funf erstklassige
Partnerkliniken im Bereich Psychiatrie:

» Klinik Schldssli, Oetwil am See

» Klinik Sonnenhalde, Riehen

= Klinik Aadorf

s Privatklinik Meiringen

s Privatklinik Sanatorium Kilchberg

Damit erweitert h-care das Netzwerk der medizi-
nischen Leistungserbringer, zu dem 13 Hirslanden
Kliniken, ein Universitatsspital und 13 Rehabilitations-
kliniken gehéren, um funf Psychiatriekliniken.

h-care bietet ein ganzheitliches medizinisches An-
gebot auf hdchstem Niveau, welches durch erst-
klassige Hotellerieleistungen und ein angenehmes
Ambiente erganzt wird. Die Versicherten erhalten
ohne Wartezeiten Zugang zu ausgewiesenen Fach-
arzten und modernen Behandlungsmethoden und
profitieren dadurch von einer optimalen Versorgung.

Sanitas Corporate Private Care -
noch starker am Draht

Haben Sie eine Frage zur Police, zu lhrer Versicherungsde-
ckung oder zum Pramienbetrag? Fur solche Belange steht
Ihnen der Versicherungsservice unter der Telefonnummer
044 751 80 14 jederzeit zur Verfugung.

Fur Fragen zu Arztrechnungen oder Abrechnungen der
Sanitas, wenden Sie sich dagegen am besten direkt an die
Sanitas Krankenversicherung. Diese richtet sich per 3. April
noch starker auf solche Kundenanfragen aus, mit einem
spezialisierten telefonischen Servicecenter.

Weitere Informationen zum Thema Burn-out: www.swissburnout.ch
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