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Burn-out? So weit kommt es noch!

Der Schweizerische Job-Stress-Index ist alarmierend: Uber 27 Prozent aller Erwerbstitigen in der Schweiz fiihlten sich 2018
ziemlich oder sogar sehr erschopft. Diese Personen sind gesundheitlich oft bereits beeintrachtigt. Sie sind gefdhrdet, ein Burn-out zu entwickeln.
Umso wichtiger ist es also, betrieblich und auch personlich zu investieren, um gesund und stabil zu bleiben. von sina Bardill

iese Zahlen bestdtigen, was

subjektiv wahrnehmbar ist:

Immer mehr Menschen sind

gestresst, belastet und haben

zunehmend Miihe, sich wih-
rend der Freizeit und den Ferien genii-
gend erholen zu kdénnen. Dies gilt immer
mehr auch fiir Kinder und fiir junge Men-
schen im Arbeitsprozess.

Was lauft da schief?

Eine sinnvolle Tatigkeit ist wichtig - fiir
das Selbstvertrauen, fiir die personliche
Entwicklung, fiir vielfiltige Kontakte zu
anderen Menschen. Und natiirlich gibt
sie Sicherheit und sichert die existenziel-
len Bediirfnisse. Seit den 8oer-Jahren
entwickelt sich die Erwerbslandschaft
aber in eine ungute Richtung. Die immer
hohere Produktivitdt wird erkauft mit
Raubbau an den endlichen Ressourcen
der Erde und auch mit der Ubernutzung
der Ressource Mensch (dem in dieser
Logik sogenannten «Humankapital»). Es
hat eine schleichende Verschiebung der
gesellschaftlichen Werte stattgefunden:
Leistung und damit verbunden Leis-
tungsfahigkeit wurden zur alles iiber-
ragenden Wahrung. Der Leistungsdruck
beginnt immer friiher und die Angste,
den Anforderungen nicht (mehr) gerecht
zu werden, sind allgegenwartig.

Auch viele Betriebe stehen unter
starkem Druck. Auch wenn sie prinzipiell
ihre gesetzliche Pflicht, die Gesundheit

ot

Burn-out - nein danke. Mit mehr Selbstsorge, beispielsweise mit einem Spaziergang im

Griinen, die Voraussetzungen fiir eine gesunde Energiebilanz schaffen.

ihrer Angestellten zu schiitzen, wahrneh-
men mochten, leiden diese trotzdem
unter Druck und Uberbelastung. Hier
sind Kurskorrekturen durch die Politik
zwingend, aber darauf warten hilft nicht.

Wenn sich erste Anzeichen einer Er-
schopfung zeigen - dies sind meistens
kdrperliche Symptome wie Verspannun-
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gen, Kopfschmerzen, Verdauungspro-
bleme oder Schlafstérungen - muss man
rasch reagieren. Letztere verschérfen das
Problem zusatzlich.

Selbstsorge als Lebensaufgabe

In einem Skonomisch orientierten Sys-
tem haben typischerweise die Erwartun-

gen und Anforderungen von aussen (Be-
trieb, Team, Kundinnen und Kunden)
starkeres Gewicht als die Bedlirfnisse der
Mitarbeitenden. Dies fiihrt langfristig in
die Abwartsspirale. Die dauernde Anpas-
sung und Erwartungserfiillung macht
krank. Es ist zentral wichtig, selbst wahr-
zunehmen, wo die eigenen Grenzen sind
und sich fiir diese stark zu machen. Auch
die Chefin darf nicht alles verlangen! Und
auch der Kunde am Telefon, der sich
ausserhalb der Anstandsgrenze bewegt,
hat nicht alle Rechte. Auch wenn der
Spielraum begrenzt ist, es gibt ihn im-
mer - und es kann der entscheidende
Unterschied sein, ob er genutzt wird.

Am Anfang davon steht der Kontakt
mit sich selbst. Die Wahrnehmung, was
und warum stresst, wo sich der Stress im
Korper meldet, mit welchen Gefiihlen er
sich verbindet. Diese Selbst-Wahrneh-
mung ist eine Voraussetzung, um gesund
zu bleiben. Denn daraus leiten sich Reak-
tionen und Handlungsmdoglichkeiten ab.
Dieser Kontakt mit sich selbst kann auch
in der Freizeit gelibt werden, in stillen
Momenten etwa. Und am allerbesten in
der Natur: Neuere Forschungen zeigen,
dass bereits 20 Minuten im Griinen den
Level der Stresshormone im Korper deut-
lich senken.

Eine personliche Prioritédt kdnnte also
sein, statt die ndchste Pflicht auf der Pen-
denzenliste abzuhaken: sich eine kleine
Auszeit zu génnen und eine Nase voll
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Friihling zu schnuppern. Ein guter Anfang
der zur Chefsache erklédrten Selbstsorge!

Sina Bardill ist Psychologin FSP und
Supervisorin/Coach BSO und ist als
Beraterin fiir stimmige Arbeits- und
Lebensverhiltnisse tatig.
www.gestaltungs-raum.ch
Telefon 081 651 50 43




