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Das Jahr 2005 war fŸr Sabine
KrŸger nicht leicht. Vier Jahre lang
hatte die 38-jŠhrige sich ausschlie§-
lich um ihre beiden Tšchter gekŸm-
mert. Der Wiedereinstieg in den Beruf
war fŸr die BŸrokauffrau ein Kraftakt.
Hinzu kamen gesundheitliche Pro-
bleme und in der Partnerschaft krisel-
te es. Der Zusammenbruch kam kurz
nach Weihnachten. ãDas Weihnachts-
fest und die Gedanken an das neue
Jahr und wie das alles weitergehen
soll, haben mir den Rest gegebenÒ,
sagt Sabine KrŸger. ãIch hatte einfach
keine Kraft mehr und keine Idee, was
ich hŠtte Šndern kšnnen.Ò 

Weihnachten und Neujahr sind fŸr
viele Menschen ein Anlass, das ver-

gangene Jahr Revue passieren zu las-
sen, in die Zukunft zu schauen und
mit guten VorsŠtzen ins neue Jahr zu
starten. Wenn die seelischen und kšr-
perlichen Belastungen aber zu gro§
werden, kann der unmoderierte Blick
auf das eigene Leben die Hoffnungs-
losigkeit verstŠrken. Hinzu kommt der
Druck, dass die Weihnachtszeit in der
Vorstellung der meisten Menschen
besonders harmonisch verlaufen sollte.

Diese Mixtur aus kšrperlicher und
seelischer Erschšpfung und dem
eigenen Anspruch an eine schšne
und glŸckliche Weihnachtszeit fŸr die
ganze Familie sind geradezu ideale
Voraussetzungen fŸr das so genannte
Burn-out-Syndrom. 

Ausgebrannt und leer Ð 
Das Burn-out-Syndrom im

Wechsel der Jahreszeiten

Wenn die NŠchte lŠnger und die Tage kŸrzer werden, be-

ginnt fŸr viele Menschen eine schwierige Zeit, in d er sie ganz

besonders auf sich und ihre BedŸrfnisse achten mŸssen.

Geschieht dieses nicht in ausreichendem Ma§e und

wird der Alltag zunehmend von Stress bestimmt, kann es

besonders leicht zu einer Krise kommen. Diese permanen-

te empfundene †berforderung kann letztlich zu einem  Burn-

out-Syndrom fŸhren.
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Mit dem Begriff Burn-out-Syn-
drom wird ein Zustand von Erschšp-
fung und Motivationsverlust bezeich-
net, der sich sowohl auf die kšrperli-
che als auch auf die emotionale und
geistige Ebene bezieht. Auslšser ist
hŠufig eine anhaltende Stressbe-

lastung, die nicht mehr kompensiert
oder ausgeglichen werden kann. Die
Ursachen fŸr die fehlende Kompensa-
tionsmšglichkeit kšnnen in der Per-
sšnlichkeitsstruktur begrŸndet sein,
wie beispielsweise leistungsorientier-
tes Denken und eine fehlende Wahr-
nehmung der eigenen Grenzen.

Die Symptome reichen von Warn-
signalen in der Anfangsphase Ÿber
Engagement- und Energieverlust bis

hin zum Abbau von emotionalen und
mentalen Ressourcen und enden ggf.
in einem psychosomatischen Krank-
heitsbild oder auch in einem Bild der
Verzweiflung bis hin zu Selbstmord-
gedanken.

Bei der Therapie des Burn-out-
Syndroms geht es vor allem darum,
mšglichst in einem frŸhen Stadium
der weiteren krankhaften Entwicklung
entgegenzuwirken. Es gilt, Stressver-
meidungs- und BewŠltigungsstrate-
gien einzusetzen, ein optimales Zeit-
Management einzuhalten und immer
wieder Distanzierungsmšglichkeiten
im ãStressalltagÒ wahrzunehmen.

Gerade in der Winterzeit, der
dunklen Jahreszeit, verstŠrkt durch
die Emotionalisierung auf Grund des
Weihnachtsfestes und der Jahres-
wende, kann sich der Prozess des
ãAusbrennensÒ rascher entwickeln
und in ein bedrohliches Stadium gera-
ten, aus dem letztlich nur eine umfas-
sende Entlastung vom Alltag und pro-
fessionelle Hilfe herausfŸhren kšnnen.

Die Ostseeklinik Poel bietet daher
einen speziellen 4-wšchigen Weih-
nachtskurgang an. VŠter und MŸtter,
die sich in einer besonders belas-
teten Situation befinden, sollen die
Mšglichkeit haben, die Weihnachts-
zeit in einer emotional stabilisierenden
Umgebung zu verbringen, um mit
neuen Zielen und dem Handwerks-
zeug, den Alltag gesŸnder und ent-
spannter zu gestalten, ins neue Jahr
zu starten.

Ò

ã
Die Herauslšsung aus dem Alltag und aus der krank-

machenden Situation ist ein wichtiger Schritt bei der

Behandlung des Burn-out-Syndroms. Die Therapie-

module Entspannungstraining, kšrperliche ErtŸchtigung,

Stressmanagement und Schulungen sind therapeuti-

sche Ma§nahmen, die zwar nicht unbedingt innerhalb

der Rehabilitationszeit bereits zu einer Heilung fŸhren,

die aber, unterstŸtzt durch die Einsicht des Patienten in

die krankmachenden ZusammenhŠnge, den Heilungs-

prozess einleiten und nachhaltig stŠrken kšnnen.

Chefarzt Dr. med. Aloys Hassels
Facharzt fŸr Allgemeinmedizin, Psychotherapie, Rehabilitationswesen

Was ist eigentlich ãDepressionÒ?
Mit dem Begriff ãDepressionÒ oder besser ãdepressi-
ves SyndromÒ bezeichnet man einen Krankheitszu-
stand, der sich auszeichnet durch eine gedrŸckte
Stimmungslage, durch Neigung zu pessimistischen
Gedanken sowie durch Mangel an Antrieb und
Interesse, oft verbunden mit vegetativen Stšrungen,
teils auch mit Lebensunlust bis hin zu SuizidalitŠt.

Wie behandelt man eine Depression?
Depressionen werden je nach Verursachung medika-
mentšs und/oder psychotherapeutisch behandelt.
Hinzu kommen kšrperliche Ma§nahmen bzw.
Anwendungen aus dem Bereich der physikalischen
Therapie, wie z. B. Bewegungs- oder Lichttherapie.

Was ist eigentlich ãPsychotherapieÒ?
Psychotherapie ist eine Behandlung mit psychologi-
schen Mitteln, wobei der Therapeut eine Beziehung
zum Patienten herstellt mit dem Ziel, bestehende
Krankheiten zu beseitigen oder zu mildern, gestšrte
Verhaltensweisen zu wandeln und die gŸnstige
Entwicklung und Reifung der Persšnlichkeit zu fšr-
dern (Wolberg).

Im †brigen:
Depressionen kšnnen im Rahmen eines Burn-out-
Syndroms auftreten, sind aber diesem nicht gleich-
zusetzen.



Wir sorgen fŸr eine AtmosphŠre
voller Geborgenheit ...
Ð Gemeinsames PlŠtzchenbacken fŸr Kinder 

und MŸtter in der WeihnachtsbŠckerei

Ð Tšpfern fŸr Gro§ und Klein

Ð Besuch eines Weihnachtsmarktes 

der Region

Ð Adventskaffee

Ð Kinoveranstaltungen im Hause

Ð Gemeinsame Weihnachtsfeier 

unterm Weihnachtsbaum 

Ð Silvesterparty

Ð Neujahrsbrunch

... fŸr leuchtende Kinderaugen
Ð Besuch des Weihnachtsmannes

Ð Eine MŠrchenerzŠhlerin

Ð Ein Puppenspieler

Ð Grillen am Lagerfeuer

Ð Basteln fŸr Weihnachten

Ð Eine Kutschfahrt am Strand

Ð Kinderparty zu Silvester

Wir beraten Sie gerne zu allen 

weitergehenden Fragen:

Heike Schršder Ð 03 84 25/22 112

Gudrun Sieder Ð 03 84 25/22 114

WŠhrend des Aufenthaltes in der
Ostseeklinik Poel werden bei dem
Burn-out-Syndrom folgende 
THERAPIEZIELE erarbeitet:
¥ Lernen, die eigenen Leistungsgrenzen 

wieder zu spŸren und ernst zu nehmen

¥ Ein vernŸnftiges Ausbalancieren 

von Beruf und Privatleben

¥ Die ZusammenhŠnge von LeistungsfŠhig-

keit, Stress und Gesundheit erkennen

¥ Gelassenheit lernen

¥ Ziele definieren und PrioritŠten setzen 

... und zufriedene MŸtter 
Ð spezifisches Betreuungs-

programm mit psycho-

logischen Einzel- und

GruppengesprŠchen

auch an den Festtagen



Stress wird hŠufig als die Krank-
heit der heutigen Zeit bezeichnet. Je-
der Mensch kennt Situationen, in de-
nen er sich beruflich oder privat Ÿber-
fordert fŸhlt, gereizt und hektisch rea-
giert. HŠufig Šrgert man sich, ist wŸ-
tend oder fŸhlt sich ohnmŠchtig und
niedergeschlagen. Stress gehšrt einer-
seits zum Leben und kann die Leis-
tungsfŠhigkeit sogar erhšhen. Aber er
kann auch krank machen, wenn er
zuviel wird. Zudem verhalten sich
Menschen, wenn sie sich unter Druck
fŸhlen, hŠufig gesundheitsschŠdigend:
sie rauchen mehr und ernŠhren sich
ungesund. Die LeistungsfŠhigkeit
nimmt ab. Wir fŸhlen uns hŠufig un-
wohl und reagieren z. B. gereizt auf
den Partner und die Kinder.

Typische Stressauslšser kšnnen
z. B. Zeitdruck, Eile und Hetze sein.
Es gibt aber auch Stress in der Fami-
lie, wie z. B. €rger und Konflikte mit

dem Partner oder den Kindern, oder
am Arbeitsplatz. Auch die Doppelbe-
lastung vieler Frauen durch Beruf und
Familie kann stressauslšsend sein.

Bei Stress ist das Gleichgewicht
zwischen An- und Entspannung, zwi-
schen AktivitŠt und Ruhe gestšrt. Es
entspricht nicht mehr dem naturgege-
benen Harmonieprinzip. Man denke
nur an die rastlose Hektik in der
ãbesinnlichen VorweihnachtszeitÒ.
Schon bald beginnt wieder die nass-
kalte Jahreszeit, in der jeder das
BedŸrfnis verspŸrt, zur Ruhe zu kom-
men und Zeit fŸr sich und die Kinder
zu haben.

Durch unsere ganzheitliche Be-
handlung von Kšrper und Seele ha-
ben Sie die Mšglichkeit, Ihr persšn-
liches Anti-Stress-Programm zu ent-
wickeln. StressbewŠltigung erfolgt
immer individuell und ist bei uns im

Haus speziell auf Ihre Person ausge-
richtet. Ein wichtiger Bereich sind hier
Entspannungsverfahren, die Sie bei
uns erlernen kšnnen. In Einzel- oder
GruppengesprŠchen kšnnen persšn-
liche Strategien erarbeitet werden.
Auch Sport ist eine gute Methode, um
Stress abzubauen und die Belast-
barkeit zu erhšhen. Jeder von uns hat
auch ganz persšnliche Mšglichkeiten,
sich im Alltag zu entspannen. Dies
kšnnen Sie bei uns im kreativen An-
gebot wiederentdecken oder auch
neu erlernen. Hinzu kommen Zufrie-
denheitserlebnisse, Austausch und
Kontakt mit anderen MŸttern.

Entspannen Sie sich von der
Hektik des Alltags und kommen Sie
langsam zur Ruhe. Erarbeiten Sie mit
uns Ihr persšnliches Anti-Stress-Pro-
gramm, um wieder genŸgend Kraft
und Energie fŸr den Alltag zu Hause
zu gewinnen.

Stress und StressbewŠltigung
Gewinnen Sie wieder Ruhe und

Gelassenheit im Alltag

ã
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Der Alltag erfordert nahezu unsere gesamte Kraft.

Deshalb ist es wichtig, mit der eigenen Energie optimal

haushalten zu kšnnen und †berforderungen zu vermei-

den. Wie man mit Stress und Belastungen besser fertig

wird, kann man erlernen. Dabei ist die Vorbeugung

(PrŠvention) von gro§er Bedeutung. Denn wer mit

Stress angemessen umzugehen lernt, kann Krankheit

verhindern und ein neues Wohlbefinden schaffen.

Claudia Dohn , Dipl.-Psychologin

Ostseeklinik Poel
Mutter-Kind-Einrichtung nach ¤ 111 a SGB V 

fŸr Vorsorge und Rehabilitation

Chefarzt Dr. med. Aloys Hassels
Facharzt fŸr Allgemeinmedizin, 

Psychotherapie, Rehabilitationswesen

Am Schwarzen Busch, 23999 Ostseebad Insel Poel 
Telefon 03 84 25/22Ð0, info@ostseeklinik-poel.de

www.ostseeklinik-poel.de


