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Wie man ein drohendes Burnout verhindert

Die psychosoziale Beraterin und Supervisorin Elisabeth Asanger erklart, wie man erkennt, dass man gefahrdet ist,
und wie man Stressfaktoren ausschalten kann

VON ULRIKE GRIESSL

ommer, Sonne und Urlaub sind

langst vortiber, die Herausforderun-

gen des Alltags haben wieder die

Oberhand gewonnen. Solange der
Stress bewaltigbar bleibt und sich dank klei-
ner Auszeiten nicht negativ auf das Gemiit
auswirkt, ist das kein Problem. ,Doch wenn
berufliche und private Stressfaktoren zu-
sammenkommen und man aus der Negativ-
spirale nicht mehr herausfindet, ist Vorsicht
geboten®, warnt Elisabeth Asanger, psycho-
soziale Beraterin und Supervisorin aus Linz.
Wenn die Gedanken nur noch um dieselben
Themen kreisten, man sich schlecht konzen-
trieren konne, kein Interesse mehr habe,
Kontakte zu pflegen, und nicht mehr schla-
fen konne, sei ein Burnout nicht mehr weit.
,Dann ist es hochste Zeit, sich Hilfe zu ho-
len.“

Damit es gar nicht erst so weit komme, sei
eswichtig, Stressfaktorenim Alltag rechtzei-
tig zu erkennen und ihnen entgegenzuwir-
ken. Oft wiirden die Wurzeln einer Uberfor-
derung in negativen Gedankenmustern in
der Kindheit liegen. ,Die Phrasen ,Streng
dich an’, ,Beeil dich’, ,Mach es allen recht’
sind im Kopf verankert und beeinflussen vie-

uf
,,Die Entscheidung, den Blick
auf das Positive zu lenken,
ist extrem hilfreich.
Denn positive Gedanken
beeinflussen unsere Gefiihle
und unser Verhalten.”

1 Elisabeth Asanger,
psychosoziale Beraterin und Supervisorin
aus Linz
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le unterbewusst auch im Erwachsenenalter
massiv”, sagt Asanger. Um diese belasten-
den Abldufe im Kopf zu durchbrechen, sei es
wichtig, die eigenen Einstellungen zu hinter-
fragen.

Energierduber verbannen

AuRerdem sollte man sich auf die Suche
nach Energierdaubern machen, die einem das
Leben unnétig schwer machen, und sie aus
dem Leben verbannen. ,Dazu zdhlen bei-
spielsweise Menschen, die immer nur das
Negative sehen, aber auch digitaler Stress
und Schlafmangel®, sagt die Expertin.

Im néchsten Schritt empfiehlt Asanger,
sich zu liberlegen, wie man Verdanderungen
im Alltag herbeifiihren kénne. Dazu sei es
unter anderem wichtig, zu lernen, ,,Nein“ zu
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sagen. ,,Wer das tut,nimmt sichund seine Be-
dirfnisse ernst, lasst sich nicht ausniitzen
und verschafft sich Respekt - lauter gute
Griunde, um sich manchmal zu erlauben,
,Nein‘ zu sagen“, so die psychosoziale Bera-
terin.

Was vielen schwerfalle, sei aulerdem,
iiber die eigenen Sorgen und Angste zu spre-
chen und sich Hilfe zu suchen. Das seien je-
doch zwei wichtige Punkte, um einen psy-
chischen Zusammenbruch zu verhindern.

,Oft ist Burnout-gefdhrdeten Menschen
auch nicht klar, welche Stéirken sie haben, sie
orientieren sich meist eher an ihren Schwa-
chen”, so Asanger. Mit folgenden Fragen, die
man sich selbst stellen sollte, kann man sich
seine Stirken bewusst machen: Welche Ei-
genschaften wiirden Freunde loben? Was

K

kann ich besonders gut? In welchen Berei-
chen habe ich viel Erfahrung?

Hobbys, Freunde, kleine Pausen

Hilfreich ist es zudem, sich jeden Tag kleine
Pausen zum Energietanken zu erlauben, in
denen man beispielsweise in Ruhe Kaffee
trinkt, die Zeitung liest oder einen Spazier-
gang macht. ,Freunde sind natiirlich wun-
derbare Energiequellen, daher sollte man re-
gelmilig Zeit mit ihnen einplanen®, rat
Asanger. Auch Hobbys seien eine gute Mog-
lichkeit, um die Laune zu heben und Alltags-
stress abzubauen.

@ Tipp: Elisabeth Asanger gibt Kurse zum
Thema Stressbewaltigung. Naheres: www.ver-
traue-leben.at, www.familienverband.at

Gleichgewichtstraining
halt das Gehirn fit

Gezielte Ubungen schiitzen Menschen ab 60 vor

Sturzen und vor erhohter Sterblichkeit
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Altere Menschen konnen durch ein
auf sie abgestimmtes regelmaRiges
Gleichgewichtstraining ihre senso-
motorische Leistungsfahigkeit ver-
bessern. Das zeigen erste Ergebnis-
se einer interdisziplindren Studie
der Otto-von-Guericke-Universitat
Magdeburg. Dabei wurde unter-
sucht, wie durch gezielte Trai-
ningsprogramme neuronale Res-
sourcen des alternden Gehirns op-
timal stimuliert werden kénnen.
yunser Gehirn hat zwar natir-
liche Leistungsgrenzen, was )
das Gedédchtnis, unsere Auf-
merksamkeit und Senso- y
motorik angeht, aber
durch Training kon-
nen wir diese Grenzen
in Teilen verschieben®,
erklart  Studienleiter
Marco Taubert. Das sei
insofern relevant, da _
Defizite in der Gleich- ~
gewichtsleistung bei .~
dlteren Menschen oft |
mit einem erhohtenRisi- |
ko fiir Stiirze und einer
damit einhergehenden
erhohten  Sterblichkeit
verbunden seien.

-

,Es ist bereits bekannt, dass
Gleichgewichtstraining Verdnde-
rungen in der Gehirnstruktur und
-funktion hervorrufen kann“, sagt
Taubert. ,Wir wollten aber iber-
priifen, ob ein auf den aktuellen
Leistungsstand der Person ange-
passtes  Gleichgewichtstraining
das Gehirn besonders schnell oder
stark zu strukturellen Veranderun-
gen anregen kann.“ Die Studie habe
deutlich gezeigt, dass dies zutref-
fe.

Die gewonnenen Erkenntnisse
konnten helfen, MaR-
nahmen zu entwi-
ckeln, mit deren
{i Hilfe gegen
2 'l‘ L Krankheiten

o . wie etwa De-
menz  erfolg-
reich ange-
= kampft wer-
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‘1 RegelmaRiges Gleich-
" gewichtstraining ist

sinnvoll. Foto: Colourbox
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