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Stress

Stress und  
Burnoutprophylaxe

Stress bedeutet Anspannung und wurde ur-
sprünglich auf Materialien angewandt. Hans 
Seyle begann den Begriff auch für Belastungen 
der Menschen zu gebrauchen. Ausgelöst wird 
Stress durch Lärm, Hetze, Frustration, Existen-
zangst, Überforderung, Überlastung, Konflikte, 
etc. Stress setzt den Organismus unter Druck 
und bedroht das Wohlbefinden, wenn er länger 
andauert auch die Gesundheit. Andererseits ist 
Stress unvermeidlich und wir brauchen ihn sog-

ar, um bessere Bewältigungsstrategien zu erler-
nen. Es wird auch zwischen Eustress, den man 
positiv bewertet, unterschieden, wie bei Sport 
oder anderen gewünschten Herausforderun-
gen, und Distress, bei dem man sich bedroht, 

überfordert und hil-
flos fühlt.
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Stressreaktion
Wenn der menschliche Organismus belastet 
wird, läuft in ihm ein immer ähnliches Muster 
ab. Sobald das Hirn etwas als Stress wahrnim-
mt (d.h. etwas das stört und nicht so leicht 
zu ertragen ist, oder ungewiss, ob man damit 
fertig werden kann), reagiert es mit der Aktivi-
erung verschiedener Systeme, so dass der Or-
ganismus reaktionsbereit ist. Das vegetative 
Nervensystem, vor allem der Sympathikus, wird 
aktiviert, die Nebennieren schütten Hormone 
aus und in kurzer Zeit befinden sich diese im 
ganzen Körper und erzeugen Wirkungen wie: 
die Beschleunigung des Herzschlages (höher-
er Puls und Blutdruck), bessere Durchblutung 
der Muskeln, die Beschleunigung des Atems, 
die peripheren Blutgefälle verengen sich (kalte 
Hände und Füsse), Zucker- und Fettreserven der 

Leben gehen ins Blut und ermöglichen eine ex-
treme Leistung. Gleichzeitig werden Vorgänge 
gehemmt, die im Moment nicht vordringlich 
sind: die Verdauung, die Immunabwehr, der 
Aufbau von hochwertigen Proteinen. Im Hirn 
kommt es zu Denkblockierungen, damit es 
nicht Zeit mit Überlegungen verliert (deshalb 
kann man bei Angst und Stress schlecht den-
ken). 

Dauerstress, Entartung eines lebens-
rettenden Mechanismus 
Wenn wir uns gestresst fühlen, handelt es sich 
oft um soziale Situationen; die Bedrohung 
unserer sozialen Sicherheit, unseres Selbst-
wertgefühls; oder wir sind mit schwierigen 
Lebensereignissen konfrontiert; Verlust des 
Partners oder der Arbeitsstelle, Ärger mit Mit-
menschen, Krankheit; oder wird sind gerade 
an einem Übergang wie Stellenantritt, Geburt 
eines Kindes, Pensionierung; oder es beste-
hen ständig hohe Leistungsanforderungen und 
Zeitdruck. Solche Situationen können lange 
andauern, oder oft vorkommen. Grundsät-
zlich tritt Stress auf, wenn die Anforderungen 
unsere Bewältigungsstrategien übersteigen, 
wenn wir zweifeln, ob wir genügen können. So 
sehr die Stressreaktion in akuten Situationen 
gebraucht wird, so schädlich ist, es, wenn der 
Stress zu lange anhält, oder zur Gewohnheit 
wird. Dauerstress gefährdet unsere Gesund-

heit. Die freigesetzten Fette lagern sich in den 
Gefässen ab, was zu Bluthochdruck, Herzin-
farkt und Hirnschlag führen kann. Die Dauer-
anspannung der Muskeln führt zu Schmerzen. 
Die permanent verlangsamte Verdauung kann 
zu Magen- und Darmstörungen führen. Die 
Schwächung der Immunabwehr erhöht die An-
fälligkeit für diverse Krankheiten. Psychisch ist 
Dauerstress häufig ein Vorläufer von Erschöp-
fungszuständen und Depression. 
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Burnout  

Ein Burnout kommt nicht aus heiterem Him-
mel. Es gehen Anzeichen voraus, wie Lustlo-
sigkeit, Gereiztheit, sich nur noch müde fühlen, 
schlecht schlafen können, sich auch nach Fe-
rien nicht erholt fühlen. Im Zustand des Burn-
out reichen die Kräfte nicht mehr aus, um den 
Alltag zu bewältigen. Dann gibt es nur noch 

eines: sich ganz aus dem belasteten Umfeld 
herausnehmen, krankschreiben lassen und Zeit 
nehmen um sich wieder aufzubauen und ein-
en weniger kräfteraubenden Umgang mit sich 
zu finden. In ein Burnout kommen Menschen, 
die grosse Anforderungen an sich stellen, sich 
sehr für ihre Aufgaben eingesetzt haben bis zur 
Selbstaufopferung. Neben dem Burnout, das 
aus Überforderung entsteht, gibt es noch das 
Boreout, das aus chronischer Unterforderung 
entstehen kann. Der Zustand ist bei beiden der 
gleiche. Klinisch gesehen ist ein Burnout das-
selbe, wie eine Depression.

Wie kann Stress bewältigt werden?
Bedingungen verändern

* Prioritäten setzen  
* Aufgaben erledigen    
oder terminieren, statt 
vor sich herschieben  
* Hilfe suchen und  
annehmen  

* Überlastung erken-
nen und deklarieren 
(oft hält man das für 
riskant ,man könnte 
die Stelle verlieren, 
aber im Dauerstress 

zu sein ist auch 
riskant)  
* häufiger nein sagen  
* tägliche Leerzeiten 
und Pausen einplanen 
* sich gut vorbereit-

en und Schwieriges 
mental vorher durch-
gehen.

Einstellung ändern
* sich in Gelassenheit 
üben * Wesentliches 
von Unwesentlichem 
unterscheiden * sich 
weniger aufregen 
(vor allem nicht über 
Unwesentliches) 
* Perfektionismus 

ablegen * Ansprüche 
an sich (und andere) 
mildern * weniger 
haben müssen (oft 
wird gekrampft um 
sich mehr Konsum 
leisten zu können) * 
Werte verschieben, 

(Zeit haben und in der 
Natur sein können 
werden oft unterbew-
ertet) * dankbar sein 
* schätzen was man 
hat, statt nur hinter 
dem her sein, was 
einem fehlt * mehr 

im Jetzt sein, als mit 
der Vergangenheit 
hadern und sich vor 
der Zukunft fürchten 
* mehr mitfühlen statt 
beurteilen * akzeptier-
en was ist * 
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Entspannung
Mentale Übungen 

Bewegung
Genuss und  

Wohlbefinden 

Dabei können Entspannungstechniken 
helfen, wie Muskelrelaxation (dabei spannt 
man die Muskeln zuerst an und lässt dann 
los) autogenes Training (dabei  entspannt 
man und sagt sich Sätze, wie: Ich bin ruhig 
und ganz entspannt, meine Arme sind ganz 
schwer, meine Arme sind ganz warm, etc.). 

Meditation kann als spirituelle Praxis 
geübt werden, oder als Lebenshilfe. 
Das Üben eines Musikinstrumentes 
helfen, sich auf das Wesentliche konz-
entrieren zu können und andere Reize 
auszuschalten. Yoga ist eine Verbind-
ung von meditativer und körperorienti-
erter Praxis. 

Häufige Bewegung, auf unterschiedliche Arten ist 
in vielerlei Hinsicht empfehlenswert. Bei Stress 
kann aufgestaute Energie im Körper durch Bewe-
gung abgebaut werden. Dabei ist auf Ausdauer 
(Joggen, Wandern, Schwimmen, etc.), Beweglich-
keit (Gymnastik, Yoga), Kraft und Muskelerhaltung 
(Rumpfbeugen, Liegestützen, etc., Krafttraining) 
und Koordination (Tanzen, Tai chi, etc.) zu achten. 

Angenehme Tätigkeiten, wie Freunde 
treffen, ins Kino gehen, ein Hobby pfle-
gen, sich mit Kindern oder Tieren ab-
geben, aber auch alltägliche Dinge wie 
Zeitung lesen, sich hinsetzen und etwas 
trinken, können, wenn sie bewusst 
geschätzt werden, ein Wohlbefinden 
bewirken.  
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Guter Umgang mit 
 Gefühlen

Erholsam schlafen

Menschen, die Gefühle häufig unterdrücken oder verdrängen, zeigen 
umso stärkere körperliche Symptome (Schwitzen, Zittern, innere Un-
ruhe, kalte Hände und Füsse, Verdauungsbeschwerden). Am anderen 
Ende der Skala zeigen Menschen, die ihre (aggressiven und negativen) 
Gefühle unbeherrscht ausagieren, eine Tendenz, gerade solche Gefühle 
vermehrt zu erleben. Ein guter Umgang mit Gefühlen müsste demnach 
irgendwo in der Mitte liegen, indem man versucht Gefühle wahrzuneh-
men und dosiert in adäquater Form zu äussern.  

Oft kann man nicht gut schlafen, weil man an unerledigte Dinge denken muss. Es kann 
helfen, aufzuschreiben und zu planen. Wenn man nachts ins Grübeln kommt, ist es 

besser dies zu unterbrechen, indem man aufsteht. Weitere Empfehlungen: * der Schla-
fraum sollte, kühl und dunkel sein * am Abend auf Kaffee verzichten, sich an feste 

Schlafzeiten gewöhnen * den Schlaf nicht erzwingen wollen * nicht denken, dass man 
unbedingt 8 Stunden Schlaf brauche * den Tag ausklingen lassen *
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