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Wo bleibe ich?

Vista Dossier

Frau im Fokus

Belastung zwischen Home und Office

Es gibt Hinweise darauf, dass berufstatige Eltern und besonders Allein-
erziehende ein hoheres Burnout-Risiko haben. Welches die gréssten
Risikofaktoren sind und wie Sie die gefahrlichsten Stresssituationen

entzerren konnen, erfahren Sie in unserem Dossier. Vivien Wassermann

Der Tag auf der Arbeit war stressig, auf
dem Heimweg staut sich der Verkehr und
unter dem strengen Blick der Erzieherin
erreichen wir kurz vor Schluss abgehetzt
Hort oder Kita. Auch die Kinder sind ge-
schlaucht vom langen Tag, maulen he-
rum, wollen nicht noch mit einkaufen ge-
hen oder die Mathematikhausaufgaben
machen. Ahnliche Szenarien hat wohl so
gutwie jeder berufstétige Elternteil schon
einmal erlebt. Denn die Anforderungen
in der Familie und im Beruf sind hoch und
wir mochten unseren Rollen auf beiden
Seiten gerecht werden. Ein Spagat, der
viele Mitter und Vater an ihre Grenzen
fuhrt und manche regelrecht zerreisst.
Mittlerweile gibt es viel Forschung zum
Thema Burnout und auch zur Vereinbar-
keit von Beruf und Familie. Was es jedoch
kaum gibt, sind Zahlen und Untersuchun-
gen zum Thema Burnout bei berufstti-
gen Eltern.

Dr. med. M.PH. Barbara Hochstrasser,
Cheférztin an der Privatklinik Meiringen,
stellte auf der Fachtagung der Werner
Alfred Selo Stiftung «Familie in der Krise
— Burnout und Depression zwischen Fa-
milie und Arbeit» die Frage: Erkranken be-
rufstétige Eltern haufiger an Burnout als
Berufstétige ohne Kinder?

Das Alles-auf-einmal-Syndrom

Es gebe «indirekte Hinweise, dass Berufs-
tatige mit Kinderbetreuungsaufgaben —
unter gewissen Umsténden — ein erhoh-
tes Burnout-Risiko haben.» Dies besonders

bei mangelnder Vereinbarkeit zwischen
Beruf und Familie, knappen finanziellen
Ressourcen, Mangel an sozialer Unter-
stutzung, personlichen Belastungen und
gesundheitlicher Beeintrachtigung. Ge-
fahrdet sind vor allem alleinerziehende
Mtter und Vter, die sich héaufig zwischen
Job und Kindern hin- und hergerissen fih-
len, im Buiro und zu Hause stets fir
etwas/andere verantwortlich sind, die
Selbstfursorge vernachlassigen und ge-
ringe Untersttitzung von Dritten erfahren.
Erschwerend kommt hinzu, dass Alleiner-
ziehende oft finanzielle Sorgen haben,
sich moglicherweise in komplexen bzw.
gar keiner Partnerschaft befinden oder
Konflikte mit dem anderen Elternteil be-
stehen.

Haufig sind beim Auftreten eines Burn-
outs bei Eltern auch lebenszeittypische
Faktoren Ausloser. Barbara Hochstrasser
bezeichnet sie als «das Alles-auf-ein-
mal-Syndrom»: Bau eines Eigenheims
oder Einzug in eben solches, Zusatzaus-
bildungen und Karriereschritte, Ausblei-
ben externer Unterstttzung durch Gross-
eltern oder Kita sowie das Teilen der
Familienaufgaben unter berufstétigen El-
tern. Und: «Wenn das dritte Kind kommt,
wird es eng. Das finde ich immer wiedem,
so die Arztin.

Ein Burnout ist iibertragbar

Erkrankt ein Elternteil an einem Burnout,
ist das Risiko fiir den anderen erhoht.
Denn dieser ist durch das Ausscheiden
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Schlafmangel und Arbeitsstress belasten nicht nur die Mutter. Auch das Kind

Hilfe fiir Betroffene

www.profamilia.ch
www.archezuerich.ch/arche-fuer-familien
www.svamv.ch (Einelternfamilien)

—

spirt ihre Anspannung und kann mit Quengeln oder gar psychosomatischen
Beschwerden reagieren. Ein Teufelskreis!

des Partners doppelt beansprucht. Und
auch nach einer erfolgreichen Behand-
lung bleibt die betroffene Person reizsen-
sibler sowie weniger belastbar und an-
sprechbar als friher. «Der Papa kann zum
Beispiel nicht mit zum Fussball, weil es zu
viele Reize dort hat» Eine besondere He-
rausforderung fuir die Kinder, die haufig
denken, dass sie schuld daran sind. «Ent-

scheidend ist deshalb, Kindern eine Er-
klarung und emotionale Sicherheit zu bie-
ten sowie sie in den Therapieprozess mit
einzubeziehen. Auch sollten Aufgaben in
der Familie neu und ausgewogen verteilt
werden. Hier ist die Einbindung Dritter
héufig sinnvoll. Barbara Hochstrasser be-
tonte ferner, dass Burnout-Betroffene auf
keinen Fall tiber ihre Leistungsgrenze hi-

nausgehen sollten, weil dies mit einer
umso langeren Erschopfung einhergehe.
Doch worauf sollten sie ihre restliche ver-
bliebene Energie fokussieren? «Auf den
direkten Kontakt und Gespréche mit den
Kindern», so die Expertin. «Viele Dinge
kénnen Sie delegieren, aber die emotio-
nale Beziehung zum Kind ist nicht dele-
gierbar»

Praktische Tipps zur Pravention und zum Erkennen eines Burnouts

Interview mit Dagmar Ambass, Psychotherapeutin bei der
Arche Fiir Familien.

Was raten Sie berufstétigen Eltern, die nach der Arbeit
kaum noch Kraft fiir die quengelnden Kleinkinder
aufbringen kénnen?

Moglichst durch eine gute Planung vorzusorgen. Wenn man be-
reits in der Situation ist, kann man wenig machen. Kleine Kinder,
die miide und hungrig sind, und den ganzen Tag von den Eltern
getrennt waren, brauchen die Aufmerksamkeit und Nahe der E-
tern, Nahrung und Ruhe. Sie kdnnen ihre Bedtrfnisse nicht auf-
schieben. Den Ubergéngen sollten besonderes Augenmerk und
genlgend Zeit geschenkt werden. Zum Beispiel bei der Eingewdh-
nung in einer Kita, aber auch bei den Ubergédngen im Laufe eines
Tages, wie dem Aufbruch von zu Hause, dem Heimkommen und
Zubettgehen. Vielleicht konnen sich die Eltern so organisieren, dass
einer das Kind in die Kita bringt und erst gegen 9 Uhr zur Arbeit
geht, wahrend der andere das Kind abholt. Um die tibrigen Arbei-
ten, wie das Einkaufen und Kochen, zu bewéltigen, empfehle ich
den Eltern, Wochenpléne aufzustellen, damit die Paarbeziehung
vor dem Stress alltéglicher Reibereien geschtitzt wird.

Wie kénnen Alleinerziehende, die finanziell auf den Job
angewiesen sind, entlastet werden?
Da hilft ein gutes Netzwerk von Nachbarm, Freunden, Verwandten.

An sozialen Kontakten mangelt es leider haufig...

Hier kénnen Beratungsstellen und Begegnungsorte zur Erwei-
terung des Netzwerks ein guter erster Anlaufort sein. Eine Al-
leinerziehende sollte zudem, insbesondere wenn das Kind
schon Gber ein Jahr alt ist, lieber mehr Kita-Tage in Anspruch
nehmen als ihr Arbeitspensum umfasst. Denn das Kind kennt
die Kita schon. Ob es dort drei oder vier Tage verbringt, féllt nicht
so ins Gewicht. Es profitiert auch davon, wenn sich seine Mut-
ter erholen kann. Wenn die Mutter ihrem Kind vorlebt, dass ihre
eigenen Bedurfnisse und Wiinsche Platz haben, erméglicht sie
ihm eine wertvolle Erfahrung.

Das Alles-auf-einmal-Syndrom kann héufig zum

Burnout fiihren. Wie kann man anspruchsvolle Phasen

im Job und der Familie entzerren?

Manchmal ist es die Angst, eine Gelegenheit endgtiltig zu ver-
passen, die Eltern dazu bringt, beispielsweise nach einer kurzen
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Babypause hochprozentig wieder in den Arbeitsprozess einzu-
steigen. Die Familiengriindung etwas ruhiger anzugehen, ist aber
gut investierte Zeit, die sich spéter auszahlt.

Umgekehrt kenne ich Beispiele, wo der anféngliche Stress zum
Teufelskreis wird. Beide Eltern arbeiten hochprozentig. Das Kind
zeigt in den ersten Monaten Schwierigkeiten mit der Anpassung
an die neue Umwelt, weint viel, ist nachts h&ufig wach, vielleicht
weil es die Eltern tagstiber vermisst hat. Die Eltern bekommen
Uber lange Zeit zu wenig Schlaf, sind im Job gefordert etc. Diese
Situation kann sich so auswirken, dass das Kind mit circa vier Jah-
ren Verhaltensschwierigkeiten entwickelt. Es zeigt Symptome, die
dann mit ADHS assoziiert werden. Oder es entwickelt ausge-
prégte Angste wie Trennungséngste, oder reagiert mit psychoso-
matischen Beschwerden wie haufigen Bauchschmerzen. Diese
Symptome bedeuten auch fir die Eltern eine zusétzliche Belas-
tung. So kann sich die Uberlastung tiber Jahre hinweg fortsetzen.
Es gibt aber kein Rezept, das fur alle gilt. Wenn eine Mutter lei-
denschaftlich gern arbeitet, soll sie einen Weg finden, Beruf und
Kinder zu vereinbaren, auch schon nach dem kurzen Mutter-
schaftsurlaub. Es kann genauso zum Burnout filhren, wenn eine
Mutter unglticklich zu Hause bleibt.

Vista Dossier

Frau im Fokus

Woran merke ich, dass ich Burnout-geféhrdet bin?

Die Uberlastung zeigt sich sehr unterschiedlich. Eine Person
reagiert mit depressiven Symptomen, empfindet kaum mehr
Freude, vieles erscheint als kaum zu bewéltigende Anstren-
gung. Ein weiteres Anzeichen kénnte ein héufiger Kontrollver-
lust beispielsweise dem Kind gegentber sein. Damit ist nicht
die Strenge gegentiber dem Kind mit einer gewissen inneren
Distanz gemeint, die es ja manchmal braucht, sondern Schimp-
fen, Schreien, obwohl man es gar nicht will. Die Uberlastung
kann auch in sténdigen Konflikten mit dem Partner zum Aus-
druck kommen. Wenn jemand sich fragt, ob er Burnout-geféhr-
detist, wirde ich der Person empfehlen, mit einer Vertrauens-
oder Fachperson zu sprechen, sich die Zeit zu nehmen, einmal
Uber die Lebenssituation nachzudenken. Je frither, umso bes-
ser, denn dann ist es auch einfacher, etwas zu verdndemn. m

Wie halten Sie Ihr Berufs- und Familienleben im Gleichgewicht?
Schreiben Sie uns: vivien.wassermann@sanatrend.ch
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