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Gegen Burn-out und Stress - ganz ohne Therapeut

Forschende aus Basel und Miinchen untersuchen die Wirksamkeit eines Selbsthilfebuches.

BASEL — Gut ein Drittel der Arbeit-
nehmenden fiihlt sich durch ihren
Job gestresst. Interventionen gegen
Stress und Burn-out gibt es zwar,
oft sind sie aber fiir viele Arbeit-
nehmende nicht zuginglich. Ein
Selbsthilfebuch, basierend auf der
Akzeptanz- und Commitmentthera-
pie (ACT), hat das Potenzial, ganz
ohne Therapeutenkontakt Burn-
out, Stress und Symptome der De-
pression zu reduzieren. Dies berich-
ten Forschende der Universitit Basel
in der internationalen Fachzeit-
schrift Work & Stress.

Stress am Arbeitsplatz stellt eine
Bedrohung fiir die psychische und
korperliche Gesundheit dar und ist
mit Einschrinkungen und hohen
soziookonomischen Kosten verbun-
den. Programme gegen Stress oder
Burn-out werden oft von einzelnen
Organisationen fiir bestimmte Be-
rufsgruppen angeboten. Betroffene
Personen, die nicht von solchen
Programmen Gebrauch machen
koénnen, werden sich selbst tiberlas-
sen. Selbsthilfebiicher konnten eine
giinstige Alternative zu Program-
men bieten, die von Experten und
Therapeuten gefithrt werden. Die
Effektivitit von solchen Biichern ist

HELFEN SIE IHREN PATIENTEN AUF DEM

allerdings in den wenigsten Féllen
nachgewiesen.

Mehr emotionale Flexibilitat
gegen Burn-out

Erstmals haben nun Forschende
der Universitit Basel zusammen mit
dem Institut fir Arbeit und seelische
Gesundheit (INSAS) in Miinchen
die Wirksamkeit eines Selbsthilfe-
buches fiir Symptome von Stress
und Burn-out ganz ohne Therapeu-
tenkontakt untersucht. Dafiir wur-
den Personen aus unterschiedlichen
Berufsgruppen mit moderaten und
schweren Stresswerten zufillig einer
von zwei Gruppen zugewiesen. Die
eine Gruppe arbeitete das Selbsthil-

tress am Arbeitsplatz stellt eine
3edrohung fiir die psychische und
orperliche Gesundheit dar und ist
mit Einschrankungen und hohen
io0konomischen Kosten verbunden.

febuch sofort wihrend fiinf Wochen
durch. Die zweite Gruppe erhielt das
Buch erst nach einer Wartezeit.

Das Selbsthilfebuch zeigt auf,
wie Burn-out mit emotionaler Ri-
giditit zusammenhingt und be-
schreibt, wie ACT diese innere Rigi-
ditit verindern kann. Durch Acht-
samkeit und Akzeptanz soll ein fle-
xiblerer Umgang mit schwierigen
Gedanken und Emotionen ermdog-
licht werden.

Personen, welche das Selbsthil-
febuch erhielten, zeigten eine deut-
lich stirkere Verbesserung in den
Bereichen Stress, Burn-out, Depres-
sionssymptome und Wohlbefinden
als Personen in der Warteliste-

gruppe. Drei Monate nach Abschluss
berichteten die Studienteilnehmer
von einer weiteren signifikanten
Abnahme von Stress, Burn-out und
Depressionssymptomen.

«Ein Selbsthilfebuch ganz ohne
Therapeutenkontakt kénnte finan-
zielle Barrieren tiberwinden sowie
ortliche und zeitliche Flexibilitit
bieten», kommentiert Erstautorin
Patrizia Hofer von der Fakultdt fiir
Psychologie der Universitit Basel das
Ergebnis.

Ahnliche Effekte wie

Interventionen mit Therapeut
In der Studie wurden dhnliche

Effekte fiir Stressreduktion und so-

WEG ZU GESUNDEM ZAHNFLEISCH

EMPFEHLEN SIE DAS STARKE DUO!

57 0 /0 Chlorhexamed

REDUKTION DER ZAHNFLEISCH-
ENTZUNDUNG* NACH 2 WOCHEN'

Chlorhexamed FORTE 0,2%

9
alkoholfrei

sans alcool

(hlorhexamed

forte 0,2%

alkoholfrei als kurzzeitige

Intensivbehandlung fir Patienten
mit Zahnfleischentziindungen.

*,Gingivigal Index" (Gl) zur Messung von Zahnfleischbluten und -entziindung
**Reduziert Zahnfleischbluten mehr als eine herkommliche Zahnpasta nach einer professionellen Zahnreinigung und bei
2x taglicher Anwendung wahrend 24 Wochen

Aot (0 Mund.und R w

Marken sind Eigentum der GSK Unternehmensgruppe oder an diese lizenziert.

Arzneimittel

1. Todkar R, et al. Oral Health Prev Dent 2012;10(3):291-296.
2. Data on file, GSK, RH02434, January 2015

parodontax

gar eher stirkere Effekte fiir die
Reduktion von Burn-out erzielt,
als dies in Metaanalysen {tber
verschiedene Interventionen mit
Therapeuten fiir die Behandlung
von Stress und Burn-out berichtet
wurde.

«Nichtsdestotrotz ist ein Selbst-
hilfebuch ohne Therapeutenkontakt
nicht fiir alle Personen geeignet. Bei
langen Wartezeiten oder begrenzten
Zugangsmoglichkeiten zur Psycho-
therapie konnte ein ACT-Selbsthil-
febuch aber ein vielversprechender
erster Schritt im Sinne eines gestuf-
ten Versorgungskonzeptes sein», so
Studienleiter Prof. Dr. Andrew Glos-
ter, Leiter der Abteilung Klinische
Psychologie und Interventionsfor-
schung an der Universitit Basel.
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