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Chronischer Stress, Burnout und psychosomatische Beschwerden

Wie kdonnen wir in der Psychotherapie helfen?

Wer kennt nicht die Bilder aus dem Ausdauersport, wenn
Athleten nach dem Zieleinlauf erschopft zu Boden sinken?
Sie haben alles gegeben — und diirfen das auch zeigen. Wie
anders ist es bei Artisten im Zirkus: Auch sie vollbringen
Hochstleistungen, scheinen dies jedoch mit einer gewissen
Leichtigkeit zu tun. Nur aus der Ndhe sehen wir, wie der
Applaus mit vor Anstrengung zitternden Armen entgegen
genommen wird.

Was hat das mit dem Arbeitsleben zu tun?

Heute beobachten wir eine , Asthetisierung im Arbeitsleben*:
Es geniigt nicht, die vielfaltigen Aufgaben zu erledigen und
permanent erreichbar zu sein — wir miissen dabei souverdn
und ausgeglichen auftreten. Performance ist mehr als Leis-
tungserbringung: Es gilt, das Publikum in der Manege zu
begeistern. Dadurch erhoht sich die Intensitdt der erlebten
Beanspruchung im Arbeitsleben fiir viele Menschen signifi-
kant. Auch vor diesem Hintergrund iiberrascht es nicht, dass
die Haufigkeit psychischer und psychisch mit bedingter
Erkrankungen zunimmt. Bei der Entstehung spielen, entspre-
chend des Diathese-Stress-Modells, arbeitsbezogene Belas-
tungen und daraus resultierende Beanspruchungsreaktionen
eine bedeutsame Rolle. Doch wie kdnnen wir in der psycho-
therapeutischen Praxis bei Erschopfung und stressbedingten
Erkrankungen helfen - haben wir doch in der Regel keinen
Einfluss auf Arbeitsgestaltung, Fiihrung oder organisationale
Rahmenbedingungen?

Stimulus-Organismus-Response-Modell

Wir wissen, dass zwischen Stressoren und Beanspruchungs-
reaktionen keine lineare Beziehung besteht. Ressourcen und
Bewertungsprozesse spielen eine wichtige Rolle: Reichen die
personlichen und sozialen Ressourcen fiir eine erfolgreiche
Bewiiltigung subjektiv aus oder kommt es zur Uberforderung?
Betten wir unser Vorgehen in ein verhaltenspsychologisches
Stimulus-Organismus-Response-Modell ein, kénnen wir psy-
chotherapeutisch auf allen drei Ebenen ansetzen: Auf der
Stimulus-Ebene verbessert der Ausbau personlicher und sozi-
aler Ressourcen die Bewiltigungsmoglichkeiten. Hier konnen
auch Problemldsestrategien oder Kommunikationstechniken
wertvolle Beitrdge leisten. Auf der Organismus-Ebene stehen
neben der Weiterentwicklung von Selbstwirksamkeitsiiber-
zeugungen sowie kognitiven und emotionalen Bewertungs-
mustern auch Leistungsmotive und innere Antreiber im
Mittelpunkt: Wie wichtig sind etwa Wettbewerbs- oder Sta-
tusmotive? Welche Rolle spielen Perfektionismus oder tiber-
zogene Hilfsbereitschaft? Auf der Response-Ebene schliefilich

unterscheiden wir Beanspruchungsreaktionen auf sozialer,
kognitiver, emotionaler und psychophysiologischer Ebene.

Einsatz von Biofeedback

Beispielhaft soll die psychophysiologische Ebene ndher be-
leuchtet werden, spielt diese doch bei chronischem Stress
eine wichtige Rolle. Bei Betroffenen sind in der Leistungs-
phase Aktivierung und Anspannung oft dysfunktional tiber-
hoht, was sich zum Beispiel am Muskeltonus oder Hautleit-
wert zeigt. In den Pausen erfolgt keine effektive vegetative
Regeneration, was etwa an der Hauttemperatur ablesbar ist.
Eine Moglichkeit, chronische Stressreaktionen, Erschopfung
und psychosomatische Stérungen zu behandeln, bietet daher
der Einsatz von Biofeedback. Es ist empirisch sehr gut belegt,
dass Patienten anhand der Echtzeitriickmeldungen lernen,
ihre inneren Prozesse positiv zu beeinflussen. Biofeedback
lasst sich mit klassischen Entspannungsverfahren ebenso
kombinieren wie mit Achtsamkeitsiibungen.

Um Biofeedback systematisch und intensiv anzuwenden,
empfiehlt sich eine fundierte Weiterbildung und die An-
schaffung eines vielseitig einsetzbaren Mehrkanalsystems.
Fir den Anfang kann aber auch eine kostengiinstige mobile
Losung (iiber Smartphone oder Tablet) ausreichen. Die erfor-
derlichen Kenntnisse und Fertigkeiten konnen beispielsweise
in einem Seminar aus dem Angebot der Deutschen Psycho-
logen Akademie erworben werden.
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