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Schwere Riickkehr nach dem Urlaub
Burnout und Depression bei Ma&nnern
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Bad Sacki ngen (ots) - Gerade nach einer Auszeit wird vielen Arbeitnehmern i hre Erschdpfung
erst so richtig bewusst. Burnout und Depressi onen machen sich oft gerade dann benerkbar.

Sei nen Sommerurl aub verbringt Abteilungsleiter Jochen F. jedes Jahr auf die gleiche Wise:
Drei Wochen zieht er sich mt Familie in eine Berghlitte zuriick, um abzuschalten - mt

Wander ungen, geniitlichen Kochaktionen und | angen Leseabenden. We dringend er diese Auszeit
bendtigt, wird i hmJahr fir Jahr aufs Neue bewusst: Al's |eitender Angestellter hat Jochen F
ei nen anstrengenden Job, indem Multitasking ebenso zum Al ltag gehdrt wi e Geschéaftsreisen und
st éndi ge Erreichbarkeit. Diesnmal hatte er die Stresspause besonders nodtig: Zur iblichen

Bel ast ung waren auch noch ei ne chroni sche Erkrankung sei ner Frau und Schul probl eme sei nes

al teren Sohnes dazugekonmen.

Doch di e Erholung bleibt aus, das Gefihl des Angespanntseins weicht nur wenig. A's der

Hit t enauf ent halt dem Ende ent gegengeht, begi nnt Jochen F. viel nehr Veranderungen an sich

wahr zunehmen: Nachts wacht er inmmrer wi eder auf und liegt |ange wach, tagsuber fuhlt er sich
nervoés und zittrig, |eidet unter Kopfschnerzen und Verspannungen. Bei m Ei nl aden des Gepéacks am
letzten Tag erleidet er schlieBlich einen Schwiacheanfall mit starkem Herzkl opfen. Der Arzt
bestéatigte i hm was er |angst ahnt: nicht korperliche Ginde, sondern chroni sche Uberl astung i st
fur die Beschwerden nit verantwortlich.

Dass Jochen F. ausgerechnet nach dem Url aub "schl appmachte" ist nicht ungewdhnlich: "Gerade
in einer Phase der Entspannung wird vielen Menschen i hre starke Erschépfung, ihr
Ener gi everl ust und i hre Daueranspannung erst so richtig bewusst. |nsbesondere Manner
enpfinden das dann als ,Burnout', als Cefiuhl des Ausgebranntseins ohne Perspektive", erklart
PD Dr. ned. Mchael Berner, Chefarzt der Bad Sacki nger Rhein-Jura Klinik fur Psychiatrie,
Psychosomati k und Psychot herapi e. Ebenso wi e bei Jochen F. sind oft nehrere Faktoren, etwa
di e doppelte Bel astungssituation in Beruf und Fanilie, der Ausldser. Da eine Rickkehr ins

Ar bei t sl eben unauswei chlich erscheint, wirden Gedanken an di e Uberforderung jedoch konsequent
verdrangt - mt der Folge, dass es vor allemin der Zeit wenige Wochen nach Arbeitsbeginn zu
ei nem zu ei nem Zusamenbr uch, dem Gef ithl des "Burnout" kommen kdnne, sagt der Psychiater und
Psychot her apeut .

Ei ne Di agnose i m medi zi ni schen Sinne beinhaltet der Begriff "Burnout" jedoch nicht. Vielnehr
beschrei be er den durch di e Doppel bel astung hervor geruf enen Ei ndruck, von zwei Seiten zu
brennen - und dabei auszubrennen, so Dr. Mchael Berner. Die |langfristigen Folgen sind ein
Gef hl von Erschopfung, Leere und Kraftlosigkeit, das nicht selten in einer Depression nindet
und ei ne | &ngere Krankschrei bung notig macht.

Wchtig ist dann zundchst einmal das Unterbrechen der krank machenden Mechani smen und das
Schaf fen von Distanz zu den Situationen, die diese Stressreaktion ausl dsen. Die weitere
medi kanent 6se und psychot her apeuti sche Therapi e, insbesondere der depressiven Synptonatik
sol I te dann passgenau auf den individuellen Fall zugeschnitten werden, wi e Chefarzt Dr.
Berner erklart. In der von ihmgeleiteten Rhein-Jura-Klinik (ww.rhein-jura-klinik.de)

rei chen di e Angebote von Einzel - und G uppengespréachen Uber Bewegungs- Achtsankeits- und
Ent spannungst herapi e bis hin zum i ndivi duel | en therapeuti schen Boxen zur
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Spannungsregul ati on. Auch Misi k und kiinstl eri sche Arbeit kénnten heil sam wi rken. "Jeder
Patient muss fiur sich wi eder den Zugang zu seinen naturlichen Kraftquellen finden, achtsaner
mt sich ungehen | ernen, umso seine Stresstoleranz imAlltag zu starken", sagt Dr. M chae

Berner. Denn nur so sei eine Rickkehr ins Arbeitsleben nbglich, ohne dass es erneut zu
Er schopf ungszust anden kome.
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