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Menschen brauchen Starken
Vortrag Stressbewaltigung und Burn Out bei Unternehmerfrau im Handwerk (UFH)

OSTERHOLZ-SCHARMBECK. "Arbeit macht nicht krank", das erklarte die
Heilpraktikerin und Psychotherapeutin Viktoria Heinrich in ihrem Vortrag
"Stressbewaltigung - Burn Out" vor Unternehmerfrauen im Handwerk (UFH).
Es seien eher belastende Gefiihle, wie Mobbing, Sinnlosigkeit, persénliche
Probleme oder die Sorge um den unsicheren Arbeitsplatz machte die
Referentin deutlich.

"Burn Out" bedeutet "ausgebrannt sein". Dieses Gefuhl sei mit allerlei
Beschwerden, wie zum Beispiel Schlaflosigkeit und Erschépfung
verbunden. Der deutsch-amerikanische Psychoanalytiker Herbert
Freundenberger entwickelte diesen Begriff flir Menschen mit starken
Belastungen, die mit anderen Menschen arbeiten. Rund 130 Symptome
wurden als Ausloser fur diese Erkrankung ermittelt. Durch standige
Frustrationen, Erschdpfung, das Nichterreichen eines Ziels sowie
Schlafstérungen entstehe das Geflihl von Ausgebranntsein. Negative
Gefiihle wiirden den Korper mehr belasten als reine Leistung, war zu
erfahren. Dass Unternehmerfrauen vielfaltigen Belastungen ausgesetzt
seien, konnte Viktoria Heinrich durch ihre Zusammenarbeit mit der Stader
Handwerkskammer gut nachvollziehen. "Unternehmerfrauen wie sie sind
meistens die gute Seele des Betriebes". "Perfektionisten leiden besonders”,
so Referentin Heinrich. Viele Frauen seien davon betroffen.
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Rund 20 UFH-Frauen besuchten den Vortrag in den Raumen der

Kreishandwerkerschaft und die Vorsitzende Dorle Beil freute sich tUber das

rege Interesse ihrer Mitglieder zu
diesem interessanten Thema. Victoria Heinrich forderte ihre Zuhdrerinnen zum praktischen Kennenlernen
einer Entspannungstechnik auf, es handelte sich um ein paar Ubungen aus dem autogenen Training. Sie
vermittelte den Frauen Entspannungspraktiken, um das vegetative Nervensystem selbst besser steuern zu
kénnen. Der Leistungsnerv sei oft Uberbeansprucht, durch Entspannungsiibungen kénne ein Mensch mehr
Freude und Respekt fir seinen Koérper erhalten, so Victoria Heinrich. Sie empfahl den Frauen, diese Technik
als Ritual regelmafig zu wiederholen.

Die Psychotherapeutin gab den Anwesenden einige nitzliche Tipps zur Stressbewaltigung und dass es erst
gar nicht zum Burn Out kommen soll. Wichtig sei es, das Selbstwertgefiihl zu starken. "Nehmen Sie ihre
Gefuihle wahr, verarbeiten sie ihre Wut oder Trauer!" "Viele Menschen denken nur problemorientiert”, so
Victoria Heinrich, "sie sind standig mide und erschopft und die Diagnose lautet Burn Out". Besser sei es
Probleme anzunehmen, nach Lésungen zu suchen und zu handeln. Der erste Schritt sei immer dazu nétig.
"Wenn ich weil3, was mein Ziel ist, kann ich nach einem Problem ein neues Ziel ansteuern”, so die Referentin.
"Soll Burn Out nicht stattfinden, sollte das Betriebsklima Chefsache sein”, so die Fachfrau fur zielorientierte
Lebensberatung. Sie gab den Unternehmerfrauen eine Hausaufgabe mit, sie sollten einmal von sich selbst 25
positive Eigenschaften und Starken aufschreiben. "Sie brauchen Starken, um nicht auszubrennen!"

<< Zurick



