Stress, Erschopfung und Burnout -
Verstehen, wovon wir sprechen

STRESS

Was ist Stress?

Stress ist eine natiirliche Reaktion des Korpers und des Geistes auf eine als herausfordernd
oder bedrohlich wahrgenommene Situation. Es ist vollig normal, Stress zu empfinden - und
sogar eher gesund! Wenn du Stress empfindest, bedeutet das, dass dein Korper bereit ist,
auf eine Situation zu reagieren.

Aber warum wird Stress dann als Problem dargestellt?

Das wirkliche Problem: Chronischer Stress

Stress ist positiv, wenn er voriibergehend und motivierend ist (zum Beispiel, wenn er dir
hilft, eine angsteinflossende Kletterpassage zu iberwinden). Dies wird sogar als ,,Eustress”
bezeichnet.

Aber wenn er zu lange anhalt oder zu haufig auftritt, wird er chronisch (Distress). Der
Kérper bleibt dann in einem verldngerten Alarmzustand (Uberlastung).

Zu Beginn wird Adrenalin mobilisiert, um schnell zu reagieren. Doch mit der Zeit Gibernimmt
ein anderes Hormon, Cortisol, die Kontrolle. Es wird von den Nebennieren produziert und
hilft dem Korper, eine lang andauernde, anspruchsvolle Situation zu bewaltigen ... aber
dieses Hormon hat einen hohen Preis fiir deine Gesundheit.

Cortisol greift auf die Muskelreserven (Proteine) zuriick, um Energie zu erzeugen. Dieser
Prozess kann den Korper auf folgende Weise schadigen:

® Herz und Blutgefdsse: Herzkrankheiten, Schlaganfalle, unregelmafiger Herzschlag
usw.

® Magen und Darm: Appetitveranderungen, Reizdarmsyndrom, Morbus Crohn,
Geschwire usw.

® Hormone: Wachstumsverzdgerung oder -stopp, Schilddriisenprobleme, sinkende
Libido, ausbleibende Menstruation , Osteoporose, Gewichtszunahme, Diabetes usw.

® |Immunsystem: Erhohtes Infektionsrisiko, langsame Heilung, erhohtes Krebsrisiko und
Autoimmunerkrankungen usw.
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Wenn diese Situation zu lange anhalt, tritt das ein, was Fachleute als Erschopfungsphase
bezeichnen: Der Korper ist Uberfordert, kann sich nicht mehr anpassen, und die Reaktionen
sind nicht mehr wirksam. In diesem Stadium kann Stress in ein Burnout oder sogar eine
Depression umschlagen (und nein, das ist nicht dasselbe!).

BURNOUT

Burnout ist ein Zustand emotionaler, mentaler und korperlicher Erschopfung, der auftritt,
wenn eine Person sich tber langere Zeit intensiv einer Tatigkeit widmet, ohne ausreichend
Erholungsphasen zu haben. Burnout kann in verschiedenen Lebensbereichen auftreten,
sobald tiefes Engagement und starke Verantwortung vorhanden sind:

® Beruflich: der bekannteste Fall.

® Elternschaft: mentale Belastung, emotionale Druck.

® Studium oder Schule: intensives Arbeiten, Erfolgsdruck.
°

Vereinsarbeit oder Aktivismus: Uberinvestition, emotionale Uberlastung - der Fall,
der uns hier betrifft.

Unabhangig vom Kontext sind die gleichen Mechanismen zu erkennen:

1. Langfristiges Engagement ohne ausreichende Pausen.

2. Ungleichgewicht zwischen den eigenen Anforderungen und den tatsachlichen
Ressourcen (Zeit, Energie, Unterstiitzung).

3. Verlust von Sinn oder Kontrolle in dem, was man tut.

4. Allmahlicher Verlust der Verbindung zu sich selbst, zu anderen und zur Aufgabe: man
fuhlt sich ausgebrannt, entfremdet, ineffektiv.

Die Hauptursachen

Burnout hat nie nur eine einzige Ursache. Mehrere Faktoren konnen gleichzeitig auftreten
und sich gegenseitig verstarken:

Fehlende Arbeitsorganisation und Problematisches zwischenmenschliches
dysfunktionale Strukturen Klima oder mangelhafte Fiihrung

® Ubermassige Arbeitsbelastung Mangel an Vertrauen oder Autonomie

® Unrealistische oder schlecht Fehlende Anerkennung

definierte Ziele Unzureichendes Zuhoren

® Zulange Arbeitszeiten Implizite oder explizite

® Unklare Grenzen zwischen Berufs- Druckausiibung
und Privatleben

Wichtig: Burnout ist keine Schwache. Es ist ein Alarmsignal, das darauf hinweist, dass ein
System - sowohl individuell als auch kollektiv - seine Grenzen uberschritten hat. Ohne
Unterstitzung und ohne Veranderungen kann es zu einer Depression fihren.
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DEPRESSION

Obwohl Burnout und Depression einige gemeinsame Symptome teilen (Erschopfung, Verlust
der Motivation, Riickzug), handelt es sich um zwei unterschiedliche Zustédnde mit
verschiedenen Ursachen, Mechanismen und Behandlungsmethoden.

Burnout ist ein Zustand der volligen Erschopfung, der durch chronischen Stress im Kontext
des Engagements verursacht wird. Depression hingegen ist eine Storung, die alle

Lebensbereiche betrifft. Sie kann ohne klaren

Ausloser auftreten und auch ohne duflieren Druck anhalten. Im Gegensatz zum Burnout wird
sie als "echte” Krankheit anerkannt.

Hier sind die wichtigsten Unterschiede zwischen Burnout und Depression:

Burnout Depression

Anhaltender Stress durch eine

Ursprung Vielfaltige Ursachen

Aufgabe
Betroffener . N
. Spezifische Aktivitat Ganzes Leben
Bereich
Emotionale Reizbarkeit, Zynismus Traurigkeit, Verzweiflung, Leere
Verfassung
" Ausserhalb des betroffenen Allgemein, vollstandiger
Motivation oL
Rahmens vorhanden Motivationsverlust
Ruhe, Veranderung des Rahmens, . .
Behandlung Therapie, manchmal Medikamente

Neuorganisation

WEITERFUHRENDE INFORMATIONEN

Wie kann man verhindern, dass Stress sich festsetzt?
® Man lernt, auf seine Emotionen zu horen (Factsheet B)
® Man lernt, Grenzen zu setzen (Factsheet C)
® Man entwickelt Teamgeist (Factsheet D)

® Man lernt, sich gegenseitig zu unterstiitzen (Factsheet E)

QUELLEN
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https://santepsy.ch/sante-mentale-et-stress/consequences-du-stress-chronique/

