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VERHALTEN

Burnout tberwinden

Die psychische Gesundheit ist neben der kor-
perlichen Fitness eine zentrale Voraussetzung
fur die personliche Leistungsféahigkeit. Die
Anzahl der Fehltage am Arbeitsplatz aufgrund
psychischer Probleme hat sich in den vergan-
genen zehn Jahren jedoch annéhernd verdop-
pelt. Dabei spielen chronischer Stress und
das Burnout-Syndrom eine wichtige Rolle.

Vorhandene Angebote kaum genutzt

Laut Angaben des Robert Koch-Instituts lei-
den aktuell 1,5 Prozent der Erwachsenen in
Deutschland an Burnout. Besonders verbrei-
tet ist das Burnout-Syndrom mit 2,5 Prozent
Betroffenen unter den 40- bis 49-Jahrigen.
Zahlen der Europaischen Agentur fur Sicher-
heit und Gesundheitsschutz am Arbeitsplatz
zeigen, dass arbeitsbedingter Stress jahrlich
mindestens 20 Milliarden Euro Kosten verur-
sacht. Trotz starker seelischer Belastungen
nutzt weniger als die Halfte der Betroffenen

die verfligbaren &rztlichen oder psychothera-
peutischen Behandlungsangebote. Von den
mannlichen Betroffenen ist es lediglich jeder
Dritte.

Gesundheitsforderung 4.0

Innovative Formen der Gesundheitsforderung
konnten hier Abhilfe schaffen. Denn auch
im Gesundheitswesen setzt sich der Trend
zur Digitalisierung zunehmend durch. Haufig
mangelt es den innovativen Versorgungsan-
geboten jedoch an einem wissenschaftlichen
Nutzennachweis.

In einer kurzlich verdffentlichten Studie im
wissenschaftlichen Journal Anxiety, Stress
and Coping konnte nun aufgezeigt werden,
dass Personen, die an Burnout-Symptomen
leiden, von der Teilnahme an einem vierwochi-
gen Online-Programm tatséachlich profitieren.



Strukturierte Online-Beratung

Das in der Studie untersuchte Programm

,Burnout Uberwinden” setzt sich aus funf

Elementen zusammen:

e Einem Chatgesprach mit einer Beraterin
oder einem Berater

e \\Vebbasierten Tageblchern zur Dokumen-
tation von Stress- und Erholungsphasen

o Strukturierte Ubungen zur Veranderung un-
gesunder Einstellungen und Verhaltenswei-
sen

e Regelmalige, individuelle Rickmeldungen
der Beraterin oder des Beraters

e Einem Abschluss-Chat

Erganzt wird das strukturierte Programm
durch Informationen zu einem gesunden Le-
bensstil, insbesondere zu den Themen Ernah-
rung und Bewegung.

Riickgang der Burnout-Symptome

Fir die Uberpriifung der Effektivitdt des Pro-
gramms wurden 39 Personen zuféllig entweder
der Intervention oder einer Warteliste zugelost.
Drei Monate nach Beginn der Studie zeigte sich
bei den Teilnehmenden in der Interventions-
gruppe, im Vergleich mit den Personen auf der
Warteliste, ein deutlicher Rlckgang zentraler
Burnout-Symptome wie Depressivitat und Zy-
nismus, sowie eine signifikante Verbesserung
der personlichen Leistungsfahigkeit.

Obwohl die untersuchte Stichprobe vergleichs-
weise klein ist, macht die Studie deutlich, dass
Online-Coachings eine sinnvolle und vor allem
effektive Maflinahme auch im Betrieblichen
Gesundheitsmanagement sein konnten.

Umsetzung im BGM

Ein zentraler Faktor bei der Umsetzung von
Online-Angeboten im Rahmen des BGM
dirfte die zielgerichtete Kommunikation des
Angebots an die Beschaftigten sein. Die In-
anspruchnahme von entsprechenden Hilfs-
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Inshesondere fiir
Menschen mit
Hemmungen, existierende
Probleme mit fremden
Personen zu besprechen,

ist das Online-Coaching
eine gute Option.
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Psychologe und Entwickler
von Online-Interventionen zur
Gesundheitsférderung bei der
delphi Gesellschaft, Berlin

angeboten muss zudem niedrigschwellig,
moglichst anonym und in einem geschitzten
Rahmen maglich sein. Dies gilt insbesondere
bei noch immer haufig stigmatisierten psychi-
schen Beschwerden wie Burnout, Angsten
oder Depressionen.

Der Vorteil des Internets liegt hier vor allem
darin, dass es flr die Betroffenen leicht und
unkompliziert zugénglich ist. Insbesondere
fir Menschen mit Berihrungsangsten oder
Hemmungen, existierende Probleme Uber-
haupt mit fremden Personen zu besprechen,
ist das Online-Coaching eine gute Option.

Die Teilnehmer kdénnen bei den Beratungssit-
zungen im Internet anonym bleiben und sich
fir die Fragen so viel Zeit nehmen, wie sie
brauchen. Gleichzeitig ist der finanzielle Auf-
wand flr die praventive Hilfe aus dem Inter-
net vergleichsweise gering.

Fabian Leuschner
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