Im Zwist mit der inneren Leere

Prévention. Viele Arzte
k@mpfen mit Anzeichen
von Burn-out. In kompli-
zierten Zeiten wird oft
vergessen, auf sich
selbst zu achten.

Von Josef Ruhaltinger

‘Wer zu den Helfern und Heilern zéhlt,
darf selbst keine Schwichen zeigen.
Mit diesem Selbstbild schleppen sich
viele Arzte iiber die Phasen hdchster
Belastung. , Klienten aus dem medizi-
nischen Bereich verfiigen {iber ein
Rollenbild, das selten zugibt, dass
man am Limit lduft’, sagt die Arbeits-
psychologin Regina Nicham. Sie ist
Teamleiterin bei IBG, einem Bera-
tungsunternehmen auf dem Gebiet
des betrieblichen Gesundheitsma-
nagements. Burn-out und dessen
Symptome zéhlen zu den h#ufigsten
Krankheitsbildern, die ihr derzeit in
ihrem Berufsleben begegnen. Was

mit unkoordinierter Hektik und stén-
diger Miidigkeit beginnt, endet nicht
selten in Alkohol- und/oder Medika-
mentenabhiéngigkeit. Begleitet wird
dieser menschliche Niedergang von
einem totalen sozialen Riickzug: ,Co-
rona hat diese Entwicklung deutlich
befeuert, sagt Nicham. Die wirksams-
te Ersthilfe gegen den iiberzogenen
Selbstanspruch liegt in der Erkennt-
nis des Problems. ,Der geforderte
Mensch braucht bei aller Leistungs-
bereitschaft Nischen des Riickzugs. Er
muss bereit sein, die eigenen Gren-
zen zu akzeptieren’; weist die Arbeits-
psychologin den Weg zum Notaus-
gang. Leistung kann nur dann er-
bracht werden, wenn den Erholungs-
phasen geniigend Platz eingerdumt
wird. Ressourcen miissen gepflegt
werden.

Erste Symptome erkennen

Burn-out ist vielen hart arbeitenden
Menschen ndher als ihnen lieb ist.
»Das erste Indiz sind Einschlaf- und
Durchschlafstorungen’] sagt Nicham.
Der Kampf mit den morgendlichen
Démonen, die nicht mehr ruhen las-
sen, ist weit verbreitet. ,Kérper und
Geist konnen sich nicht mehr aufla-

Atemiibungen

sind die Basis jeder
Entspannung. Durch
tiefe Bauchatmung wird
der K&rper mit frischem
Sauerstoff versorgt.

Er entkrampft sich.
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den’, sagt die Beraterin die Folgen.
Arzt und Arztin stehen am Morgen
auf und fithlen sich gerddert. Sie
kommen aus dem Wochenende zu-
riick in die Ordination und spiiren
nur Miidigkeit. Haufig werden diese
Symptome bereits von einer inneren
Bitterkeit begleitet. Die &sterreichi-
sche Sprache hat dafiir das Wort
»Grant” entwickelt. ,Der ausgebrann-
te Mensch will niemanden mehr se-
hen’; sagt Nicham. Die Ubellaunigkeit
spart die eigene Familie nicht aus.
Parter und Kinder werden ob der in-
neren Immigration des Familienmit-
glieds ratlos zuriickgelassen. Gleich-
giiltigkeit, Einsamkeit und Desinter-
esse ersetzen Dynamik, Aktivitdt und
soziales Engagement (siche ,Wie be-
merke ich erste Warnzeichen?”). Psy-
chosomatische Reaktionen sind die
Folge: Schwiichung des Immunsys-
tems, erhohter Blutdruck, Muskel-
verspannungen, Riickenschmerzen,
nervise Tics, Verdauungsstdrungen
finden oft ihre Wurzeln in der per-
sonlichen Uberlastung.

Beruflich weicht das Uberenga-
gement, das den Burn-out beschert
hat, sukzessive einer Resignation, in
der auf Patienten nur mehr routine-
miRig und oberflichlich eingegan-
gen wird. ,Fiir den auffenstehenden
Dritten wirkt dieses Verhalten oft
herablassend und unfreundlich,
sagt die Psychologin. Es ist fiir Pa-
tienten und Mitarbeitern nicht er-
kennbar, dass der Arzt nicht mehr
anders kann.

Pandemie befeuert Gefahrdung

COVID-18 hat das Problem eindeutig
verschérft. Grund dafiir ist der signifi-
kante Anstieg der Belastungsszenari-
en. Das stidndige Bemiihen, den Virus
fern der Ordination zu halten, leert
den Akku. Neben den ganz normalen

Konkrete Hilfe

'Schnelle Hilfe bei
Burnout

@ springer

Es gibt viele Biicher iiber Burn-out,
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leitungen, wie Sie wieder zuriick in
Ihre Kraft finden. Dieses essential
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rasche Beseitigung von Erschép-
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Der geforderte
Mensch braucht
bei aller
Leistungsbereit-
schaft Nischen
des Riickzugs.

Mag. Regina Nicham
Arbeitspsychologin, IBG

Fazit flir die Praxis

m Ein- und Durchschlafstorungen
sind die ersten Symptome
eines beginnenden Burn-outs.
Diese Anzeichen werden hdufig
begleitet von Phasen des
sozialen Riickzugs.

m Der gefahrdete Arzt muss seine
Situation als solche erkennen.
Viele Angeharige von Heil-
berufen haben damit Schwie-
rigkeiten.

m Es gibt viele Methoden der
Regeneration. Wichtig bleibt:
Wer nicht auf sich schaut,
brennt aus.

beruflichen Belastungen macht die
sténdig wechselnde Informationslage
miirbe. Wenn dann noch Mutanten
ins Spiel kommen und Patienten im-
mer iiberreizter werden, bleibt bei
manchen nur mehr die innere Leere -
und die Hoffnung, alles mdge bald
ein Ende haben. Es fallt schwer, dabei
noch positiv zu bleiben. Dennoch:
Niemand muss sich seinem Schicksal
ergeben.

Also, was tun?
Wer die Gefahr erkennt, muss sie
auch bannen. Sonst ist jede Selbst-
erkenntnis umsonst. Uber allen An-
strengungen steht das Ziel, die eige-
nen Lebensgeister wieder zu wecken
oder - um es profaner auszudriicken
- den Akku wieder zu fiillen. ,Jeder
muss fiir sich selbst iiberlegen, was
ihm guttut’ rdt Nicham. Der Beruf
darf nicht alles verstellen, Familie
und alles, was in Corona-Zeiten von
den Hobbies geblieben ist, miissen
einen wesentlichen Stellenwert er-
halten. Es gilt, wieder Freude und
Lachen ins Leben zuriickzuholen
(siehe ,Tipps gegen Burn-out*).
Neben der notwendigen Ziel-
tiberpriffung nennt Nicham aber
auch Miglichkeiten, wie im Alltag
Phasen der Mutlosigkeit durch simp-
le Entspannungsmethoden {iber-
taucht werden kénnen. ,Kérperliche
Aktivitat und innere Ruhe sind zwei
Seiten derselben Medaille, ist Ni-
cham iiberzeugt. Im Zentrum der
»Ersten Hilfe“ fiir Burn-out-Kandida-
ten steht die grundlegendste Form
von Lebensenergie: Luft.

Kleines Selbstschutzprogramm

Bewusstes Atmen ist die Basis jeder
Entspannung. Was esoterisch klingt,
hat handfeste physiologische Ursa-
chen: Durch tiefe Bauchatmung wird
der Korper mit frischem Sauerstoff
versorgt, dadurch verbessert sich der

Aspek

m Leben eines B

Tipps gegen Burn-out

Einmal auf sich selbst aufpassen.

m Perfektionismus an Situation
anpassen: Uberpriifen Sie die
eigenen Ziele und Anspriiche auf
Angemessenheit. Greifen Sie nur
nach den Sternen, wenn Sie - und
nicht andere — das wirklich wollen.

m Mut zum ,Nein”: Bagatellen ersticken
das Leben. Selektieren Sie zwischen
wichtig und tiberfliissig. Und: Sie
kinnen nicht immer allen alles recht
machen. Dasist Ihr Recht.

= Eigene Erfolge wiirdigen: Dies gilt
auch bei Teilerfolgen und ,kleineren”

Erfolgen - das Glas muss wieder
halb voll werden.

m Sozialkontakte pflegen: Corona zeigt,
ohne Familie und Freunde ist alles
nichts wert. Kiimmern Sie sich um
Thre Umwelt.

m Trodeln und Chillen: Erlauben Sie sich,
das Nichtstun als solches zu genieRen.

m Bewusst Urlaub machen: Im Urlaub
diirfen Sie beruflich fiir niemanden
erreichbar sein.

m Bleiben Sie bei sich: Und lassen Sie
andere in Ruhe. Horen Sie auf,
andere verdndern zu wollen.

Wie bemerke ich erste Warnzeichen?

Checkliste.
m Ich finde es oft schwierig,
nach der Arbeit abzuschalten.
m Ich ziehe mich vermehrt
von meinen Mitmenschen zuriick.
= Ich nehme oft Arbeitsprobleme
mitin meine Freizeit.
= Ich empfinde oft einen starken
Widerwillen gegen meine Arbeit.
m Ich habe den SpaR an den
meisten Dingen verloren.

Stoffwechsel. Tiefe Atmung wird er-
leichtert durch eine aufrechte Kor-
perhaltung, da diese dem Atem er-
mdglicht, ungehindert zu fliefen.
Zudem niitzt der Betroffene die Mi-
nuten des kontrollierten Atems, um
aktuellen Arger abzustreifen und
den notwendigen Abstand zum ei-
genen Tun herzustellen.

Zweiter Tipp: Die Akteure gon-
nen sich im Laufe des Arbeitstages
regelméfBig zwanzig oder dreifig Mi-
nuten Auszeit, die ,strikt eingehalten
werden". Dazu kdnne auch ,ein kur-
zes Schléfchen zihlen'] sagt Nicham.

an Burn-out zu erkranken

Ausreichend Schiaf

Gute Abgrenzungsfahigkeit zum eigenen
Job, also vom "Beruf” abschalten zu kdnnen

Ein gut bewaltigbares Arbeitspensum

Entspannungsfahigkeit, sprich sich selbst
gut entspannen zu kénnen

Wenig Termindruck

Richtige Einteilung der fiir die Arbeit
notwendigen Zeit und Mittel

Viel Bewegung und Sport

Sinnvolle Freizeilgestaltung mit geniigend
Erholungsphasen

Intaktes, harmonisches Familienleben

Anerkennung der Arbeitsleistung

Guten Vorgesetzten, der die Arbeit gut
einteilt

Keine Uberforderung, also Fahigkeiten u.
Kompetenzen, um die berufl. Anford.
eriillen zu knnen

Gute Ernahrung

Wenn man Sinn in seiner Arbeit empfindet
Guter Freundeskreis

Nichts davon

WeiB} nicht, keine Angabe
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m Ich leide unter Konzentrations-
schwache und Vergesslichkeit.
m Ich habe oft das Gefiihl, mitimmer
mehr Energie weniger zu erreichen.
m Ich brauche sehrviel Zeit,
um mich zu erholen.
m Ich fiihle mich ausgelaugt
und kraftlos.
m Ich fiihle mich seit mehrals
sechs Monaten total erschopft.

Quelle: IBG/Regina Nicham

Kleine, aber regelmifige Bewe-
gungseinheiten  ergénzen  das
Selbstschutzprogramm:  Gezielte
Aktivierungsiibungen wahrend des
Tages verbessern Aufmerksambkeit
und Konzentration. Wichtig fiir
Arbeitspsychologin Regina Nicham
bleibt die Sichtweise, dass Aktivitat
und Ruhe in einem ausgewogenen
Verhiltnis stehen miissen: ,Wenn
eine Schale der Waage zu lange
unten oder oben verweilt, fillt es
immer schwerer, wieder in die
Balance zu kommen', erldutert die
Expertin. mm
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