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Ausgebrannt und leer b
Das Burn-out-Syndrom im
Wechsel der Jahreszeiten

Wenn die NSchte ISnger und die Tage kYrzer werden, be-
ginnt fYr viele Menschen eine schwierige Zeit,ind er sie ganz
besonders auf sich und ihre BedYrfnisse achten mYssen.

Geschieht dieses nicht in ausreichendem Ma8e und
wird der Alltag zunehmend von Stress bestimmt, kann es
besonders leicht zu einer Krise kommen. Diese permanen-
te empfundene tberforderung kann letztlich zu einem  Burn-
out-Syndrom fYhren.

Das Jahr 2005 war fYr Sabine gangene Jahr Revue passieren zu las-
KrYger nicht leicht. Vier Jahre lang sen, in die Zukunft zu schauen und
hatte die 38-jShrige sich ausschlie§- mit guten VorsStzen ins neue Jahr zu
lich um ihre beiden T3chter gekYm- starten. Wenn die seelischen und k&r-
mert. Der Wiedereinstieg in den Beruf perlichen Belastungen aber zu gro§
war fYr die BYrokauffrau ein Kraftakt. werden, kann der unmoderierte Blick
Hinzu kamen gesundheitliche Pro- auf das eigene Leben die Hoffnungs-
bleme und in der Partnerschaft krisel- losigkeit verstSrken. Hinzu kommt der
te es. Der Zusammenbruch kam kurz Druck, dass die Weihnachtszeit in der
nach Weihnachten. @Das Weihnachts- Vorstellung der meisten Menschen
fest und die Gedanken an das neue besonders harmonisch verlaufen sollte.
Jahr und wie das alles weitergehen
soll, haben mir den Rest gegebenO, Diese Mixtur aus kSrperlicher und
sagt Sabine KrYger. dlch hatte einfach seelischer Erschdpfung und dem
keine Kraft mehr und keine ldee, was eigenen Anspruch an eine sch3ne
ich hStte Sndern kdnnen.O und glYckliche Weihnachtszeit fYr die

ganze Familie sind geradezu ideale

Weihnachten und Neujahr sind fYr Voraussetzungen fYr das so genannte
viele Menschen ein Anlass, das ver- Burn-out-Syndrom.




Mit dem Begriff Burn-out-Syn-
drom wird ein Zustand von Ersch3p-
fung und Motivationsverlust bezeich-
net, der sich sowohl auf die k3rperli-
che als auch auf die emotionale und
geistige Ebene bezieht. AuslSser ist
hSufig eine anhaltende Stressbe-

Die HerauslSsung aus dem Alltag und aus der krank-
machenden Situation ist ein wichtiger Schritt bei der
Behandlung des Burn-out-Syndroms. Die Therapie-
module Entspannungstraining, kdrperliche ErtYchtigung,
Stressmanagement und Schulungen sind therapeuti-
sche Ma8nahmen, die zwar nicht unbedingt innerhalb
der Rehabilitationszeit bereits zu einer Heilung fYhren,
die aber, unterstYtzt durch die Einsicht des Patienten in
die krankmachenden ZusammenhSnge, den Heilungs-
prozess einleiten und nachhaltig stSrken k3nnen.

Chefarzt Dr. med. Aloys Hassels

Facharzt fYr Allgemeinmedizin, Psychotherapie, Rehabilitationswesen

Was ist eigentlich &DepressionO?

Mit dem Begriff &DepressionO oder besser adepressi-
ves SyndromO bezeichnet man einen Krankheitszu-
stand, der sich auszeichnet durch eine gedrYckte
Stimmungslage, durch Neigung zu pessimistischen
Gedanken sowie durch Mangel an Antrieb und
Interesse, oft verbunden mit vegetativen StSrungen,
teils auch mit Lebensunlust bis hin zu SuizidalitSt.

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

Was ist eigentlich &PsychotherapieO?
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, gestSrte
Verhaltensweisen zu wandeln und die gYnstige
Entwicklung und Reifung der PersSnlichkeit zu fSr-
dern (Wolberg).

Im tbrigen:

Depressionen kdnnen im Rahmen eines Burn-out-
Syndroms auftreten, sind aber diesem nicht gleich-
zusetzen.

lastung, die nicht me
oder ausgeglichen we,
Ursachen fYr die fehlende
tionsms&glichkeit kSnnen in ae. .
s3nlichkeitsstruktur begrYndet sein,
wie beispielsweise leistungsorientier-
tes Denken und eine fehlende Wabhr-
nehmung der eigenen Grenzen.

‘ompensiert
kann. Die

~nca_

Die Symptome reichen von Warn-
signalen in der Anfangsphase Yber
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,
msglichst in einem frYhen Stadium
der weiteren krankhaften Entwicklung
entgegenzuwirken. Es gilt, Stressver-
meidungs- und BewsSltigungsstrate-
gien einzusetzen, ein optimales Zeit-
Management einzuhalten und immer
wieder Distanzierungsmsglichkeiten
im &StressalltagO wahrzunehmen.

Gerade in der Winterzeit, der
dunklen Jahreszeit, verstSrkt durch
lie Emotionalisierung auf Grund des
Weihnachtsfestes und der Jahres-

kann sich der Prozess des

AAus nensO rascher entwickeln
undin ¢ 2drohliches Stadium gera-
ten, aus ' letztlich nur eine umfas-
sende Er tung vom Alltag und pro-
fessionel Ife herausfYhren k3nnen.
Die ,eeklinik Poel bietet daher
einep .ziellen 4-wsSchigen Weih-
- Jrgang an. VSter und MYtter,

-.c sich in einer besonders belas-
teten Situation befinden, sollen die
MSglichkeit haben, die Weihnachts-
zeit in einer emotional stabilisierenden
Umgebung zu verbringen, um mit
neuen Zielen und dem Handwerks-
zeug, den Alltag gesYnder und ent-
spannter zu gestalten, ins neue Jahr
zu starten.



WShrend des Aufenthaltes in der
Ostseeklinik Poel werden bei dem
Burn-out-Syndrom folgende
THERAPIEZIELE erarbeitet:
¥ Lernen, die eigenen Leistungsgrenzen
wieder zu spYren und ernst zu nehmen
¥ Ein vernYnftiges Ausbalancieren
von Beruf und Privatleben
¥ Die ZusammenhSnge von LeistungsfShig-
keit, Stress und Gesundheit erkennen
¥ Gelassenheit lernen
¥ Ziele definieren und PrioritSten setzen

...und zufriedene MYtter
b spezifisches Betreuungs-
programm mit psycho-

logischen Einzel- und
GruppengesprSchen
auch an den Festtagen

Wir sorgen fYr eine AtmosphSre

voller Geborgenheit ...

b Gemeinsames PIStzchenbacken fYr Kinder
und MYtter in der WeihnachtsbSckerei

b T3pfern fYr Gro§ und Klein

b Besuch eines Weihnachtsmarktes
der Region

b Adventskaffee

b Kinoveranstaltungen im Hause

b Gemeinsame Weihnachtsfeier
unterm Weihnachtsbaum

b Silvesterparty

B Neujahrsbrunch

... fYr leuchtende Kinderaugen
b Besuch des Weihnachtsmannes
P Eine MSrchenerzShlerin

b Ein Puppenspieler

b Grillen am Lagerfeuer

P Basteln fYr Weihnachten

b Eine Kutschfahrt am Strand
b Kinderparty zu Silvester

Wir beraten Sie gerne zu allen
weitergehenden Fragen:

Heike Schrsder B 03 84 25/22 112
Gudrun Sieder D 03 84 25/22 114



Stress und StressbewSltigung
Gewinnen Sie wieder Ruhe und
Gelassenheit im Alltag

Stress wird hSufig als die Krank-
heit der heutigen Zeit bezeichnet. Je-
der Mensch kennt Situationen, in de-
nen er sich beruflich oder privat Yber-
fordert fYhlt, gereizt und hektisch rea-
giert. HSufig Srgert man sich, ist wY-
tend oder fYhit sich ohnmSchtig und
niedergeschlagen. Stress gehsrt einer-
seits zum Leben und kann die Leis-
tungsfShigkeit sogar erhdhen. Aber er
kann auch krank machen, wenn er
zuviel wird. Zudem verhalten sich
Menschen, wenn sie sich unter Druck

fYhlen, hSufig gesundheitsschSdigend:

sie rauchen mehr und ernShren sich
ungesund. Die LeistungsfShigkeit
nimmt ab. Wir fYhlen uns hSufig un-
wohl und reagieren z. B. gereizt auf
den Partner und die Kinder.

Typische StressauslSser kSnnen
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 stressauslSsend sein.

Bei Stress ist das Gleichgewicht
zwischen An- und Entspannung, zwi-
schen AktivitSt und Ruhe gest3rt. Es
entspricht nicht mehr dem naturgege-
benen Harmonieprinzip. Man denke
nur an die rastlose Hektik in der
abesinnlichen
Schon bald beginnt wieder die nass-
kalte Jahreszeit, in der jeder das
BedYrfnis verspYrt, zur Ruhe zu kom-
men und Zeit fYr sich und die Kinder
zu hak-

burch unsere ganzheitliche Be-
handl- ““*rper und Seele ha-
ber . die Mo ‘keit, Ihr perssn-
licnes Anti-Stress  Hgramm zu ent-
wickeln. Streask Sltigung erfolgt
imr 1 ist bei uns im

—viuuen

Haus speziell auf Ihre Person ausge-
richtet. Ein wichtiger Bereich sind hier
Entspannungsverfahren, die Sie bei
uns erlernen k3nnen. In Einzel- oder
GruppengesprSchen k3nnen perssn-
liche Strategien erarbeitet werden.
Auch Sport ist eine gute Methode, um
Stress abzubauen und die Belast-
barkeit zu erhShen. Jeder von uns hat
auch ganz perssnliche M3glichkeiten,
sich im Alltag zu entspannen. Dies

VorweihnachtszeitO.kSnnen Sie bei uns im kreativen An-

gebot wiederentdecken oder auch
neu erlernen. Hinzu kommen Zufrie-
denheitserlebnisse, Austausch und
Kontakt mit anderen MYttern.

Entspannen Sie sich von der
Hektik des Alltags und kommen Sie
langsam zur Ruhe. Erarbeiten Sie mit
uns lhr perssnliches Anti-Stress-Pro-
gramm, um wieder genYgend Kraft
und Energie fYr den Alltag zu Hause
Zu gewinnen.

Der Alltag erfordert nahezu unsere gesamte Kratft.
Deshalb ist es wichtig, mit der eigenen Energie optimal
haushalten zu kSnnen und fberforderungen zu vermei-
den. Wie man mit Stress und Belastungen besser fertig
wird, kann man erlernen. Dabei ist die Vorbeugung
(PrSvention) von gro§er Bedeutung. Denn wer mit
Stress angemessen umzugehen lernt, kann Krankheit
verhindern und ein neues Wohlbefinden schaffen.

Claudia Dohn, Dipl.-Psychologin
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