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Burnout

Burnout ist ein Begriff, der flr ver-
schiedene Arten von Stress, Antriebs-
losigkeit und Formen der Depression
verwendet wird. Burnout kann als
Sonderform oder Vorstufe der Stress-
depression bezeichnet werden.

Der urspringliche Begriff be-
schreibt eine Erschopfungsdepressi-
on, die aufgrund von Dauerbelastung

(beruflich oder personlich) entsteht.
Schlafprobleme und unklare korper-
liche Beschwerden (wie verstarktes
Schwitzen, Kopfschmerzen, Verspan-
nungen) sind oft vorhanden, sowie
Leistungsabfall trotz grotmaoglicher
Anstrengung. Das Burnout-Syndrom
kann sich zu einer schweren Depres-
sion entwickeln.






Entspannung wirkt
vorbeugend.

Die meist gestellten Fragen zu diesem
Thema:

Wie entsteht es?

Ein Burnout hat selten eine einzige Ur-
sache. Meist fiihrt ein Zusammenspiel
verschiedener Faktoren auf Grund-
lage einer angeborenen Anfalligkeit
zur Erkrankung. Akute psychosoziale
Faktoren (erfordern Anpassung an
neue Umstdnde) konnen ebenfalls
Ausloser sein.

Wie wird es behandelt?

Wenn die Erkrankung nur leicht
fortgeschritten ist, reicht oft eine
Psychotherapie, Progressive Muskel-
entspannung oder ein individueller
Therapieansatz (z.B. Tai-Chi, Pilates
oder Massagen). Bei schweren Erkran-
kungen wird zusétzlich medikamen-

tos behandelt. Pflanzenheilkunde und
traditionelle chinesische Medizin sind
bewdhrte Alternativtherapien.

Wie kann ich vorbeugen?

,Kreatives Nichtstun“ beugt gegen
Burnout vor, nicht jede Tatigkeit muss
einen tieferen Sinn haben. AuBerdem
ist ausreichend Schlaf (7-8 Stunden)
und Bewegung wichtig. Ein gesundes
Nahrungsverhalten, wohltuende Sozi-
alkontakte sowie Entspannungstech-
niken (z.B. Yoga oder Pilates) wirken
ebenfalls vorbeugend.

Bei  Bedarf beantworte ich gerne
offene Fragen zu diesem Thema.

DR



Kontakt

Ich biete Ihnen eine bestmogliche Termingestaltung und lege groBen Wert auf
personliche Betreuung. Terminvereinbarung erfolgt telefonisch oder vor Ort.

Es ist mir ein Anliegen, genug Zeit flr das Arzt-Patienten-Gesprach zu haben
und die Wartezeit fiir Sie kurz zu halten - muss aber um Verstidndnis bitten, da
das unterschiedlich gelingt - psychische Krisen sind nicht planbar!
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