LEBEN

»> Zu den willkommenen Mdglichkeiten und
Spielrdumen unseres modernen Lebens reihen sich ver-
mehrt die Schattenseiten unserer im Trend liegenden Exis-
J tenzen — in Form von Unwohlsein, Depression oder Burn-
out. Fast jeder kennt das Thema. Viele sind selber betroffen
oder wissen um die Symptome Dritter. Oftmals ist bei The-
rapiebedarf nicht sofort ein Betreuungsplatz frei, auch
wenn die Situation auf eine unmittelbare Losung dréngt.
Hier kann das Arbeiten mit dem Selbsthilfebuch ,Burn-out*
nachweislich helfen, die Zeit auf der Warteliste bis zum
Therapeutentermin zu (berbriicken und gleichzeitig das
Vertrauen in das eigene Anderungspotenzial zu starken.
- Und, so erldutert Michael Waadt, Co-Autor und Leiter des
c Instituts fiir Arbeit und seelische Gesundheit (INSAS), unter
anderem im Interview, auch préventiv bietet das Selbst-
= hilfebuch die Mdglichkeit, das eigene Handeln und Tun zu
hinterfragen und so womdglich einer ernsthaften Erkran-

kung vorzubeugen.

Herr Waadt, Sie haben in lhrer Funktion als Leiter des
INSAS zusammen mit der Universitat Basel die Wirksam-
keit lhres Buches untersucht. Zu welchen Ergebnissen
sind Sie gekommen?
Wir haben die Studie mit 133 Personen aus unterschiedlichen
Berufsgruppen mit moderaten und schweren Stresswerten
durchgefiihrt. Wir wollten wissen, ob sich die Situation der Teil-
nehmer verbessert, wenn sie strukturiert (Uber finf Wochen)
) mit dem Selbsthilfebuch arbeiten. Das war tatsachlich der Fall.
b Wir konnten feststellen, dass die Arbeit mit dem Buch insbe-
. : sondere in den Bereichen subjektiv wahrgenommener Stress,
$ A4 1 Burn-out, Depression und Wohlbefinden zu deutlichen Ver-
/ besserungen gefuhrt hat —auchim Vergleich mit einer Kontroll-
i N / gruppe. Dabei machte ich betonen, dass die Teilnehmer im
untersuchten Zeitraum keinerlei Kontakt zu einem Therapeu-
‘ / 4 ten hatten. Der Effekt ist also eindeutig auf das Selbsthilfebuch
zurtickzuflihren. Wir haben mit dem Buch ahnliche Effekte fur
\ B Stressreduktion und sogar eher stérkere Effekte flr die Re-
duktion von Burn-out erzielt, als dies in Metaanalysen Uber ver-
/ schiedene Interventionen mit Therapeuten berichtet wird. Und
wir haben festgestellt, dass das Buch auch nachhaltig wirkt.
In einer Folllow-up-Untersuchung drei Monate nach Ab-
_’./ schluss der Studie berichteten die Teilnehmer von einer
' weiteren signifikanten Abnahme von Stress, Burn-out und De-
N pressionssymptomen.

2
= !ﬁ Wie ist das Buch aufgebaut?

> Am Anfang gibt es einen kleinen theoretischen Teil, d.h. wir er-
[utern zuerst, was Burn-out aus medizinischer Sicht bedeutet,
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wir erklaren, wie eine Stressreaktion ablauft und wie sich
chronischer Stress auf unsere Gesundheit auswirkt; und wir
stellen die sogenannte Akzeptanz- und Commitment-Therapie
(ACT) vor, das therapeutische Verfahren, das dem Buch zu-
grunde liegt. Den Hauptteil des Buches bildet dann ein struk-
turierter Ubungsteil. Der geht los mit einem Tagebuch der un-
angenehmen Ereignisse, in dem die Betroffenen genau erfas-
sen, was sie in bestimmten Situationen gefuhlt, gespurt, was
sie gedacht haben und wie sie sich in diesen Situationen ver-
halten haben. Das Tagebuch wird tber zwei Wochen gefuhrt.
Danach wird mit diesen Eintragungen systematisch gearbeitet.

Kann das Arbeiten mit dem Selbsthilfebuch eine Therapie
mit Therapeut vollstandig ersetzen?

NatUrlich werden dadurch Psychotherapeuten nicht Gberflis-
sig. Die Studie zeigt aber, dass ein Selbsthilfebuch ohne The-
rapeutenkontakt funktionieren kann. Wir kénnen damit Men-
schen helfen, fur die —aus welchen Griinden auchimmer —eine
klassische Psychotherapie nicht zur Verfigung steht. Die Ver-
sorgungslage in Deutschland ist ja zum Teil prekar. Haufig war-
ten Patienten ein halbes Jahr oder noch langer auf einen The-
rapieplatz. Diese Zeit lieBe sich zum Beispiel mithilfe unseres
Buches sinnvoll tberbricken. Und: Burn-out und stressbe-
dingte Erkrankungen werden mehr und mehr zu einem Mas-
senphanomen, wie die Statistiken der Krankenkassen in den
letzten Jahren mit schdner RegelméBigkeit zeigen. Im Gegen-
satz zu einer Intervention durch einen Therapeuten kénnen wir
mit einem Selbsthilfebuch flachendeckend und &uBerst kos-
tengunstig wirksam werden. Das hétte auch den Effekt, dass
Psychotherapeuten flr die wirklich schweren Falle unmitteloar
zur Verflgung standen.

Worauf beruht die Akzeptanz- und Commitment-Therapie?
Die Akzeptanz- und Commitment-Therapie wurde vor ca.
30 Jahren in den USA von dem amerikanischen Psychologen
Steven C. Hayes entwickelt und wird in Deutschland in den
letzten Jahren immer mehr angewandt. ACT steht grundséatz-
lich in der Tradition der kognitiven Verhaltenstherapie; sie un-
terscheidet sich aber darin, wie sie mit Kognitionen und Emo-
tionen umgeht. Und sie weicht von anderen Therapieanséatzen
insofern ab, als sie sich nicht um einzelne Stdérungsformen
ktmmert. Normalerweise dient ja ein Therapieverfahren dazu,

eine Depression, eine Angsterkrankung, eine Zwangsstérung
oder Ahnliches wegzubekommen. Die Akzeptanz- und Com-
mitment-Therapie denkt und arbeitet da ganz anders. ACT
versucht nicht, Krankheiten zu therapieren, sondern es geht
darum, Resilienz und psychische Flexibilitat zu erhdhen. Die
Betroffenen werden in die Lage versetzt, ihr Leben entspre-
chend der eigenen Werte wirklich intensiv und selbstbestimmt
zu leben. ACT ist eigentlich ein Leitfaden zu einem erflllten,
reichen, selbstbestimmtem Leben. Den therapeutischen
Effekt erhélt man dabei sozusagen als Dreingabe. Denn man
stellt fest — und das ist in hdchstem MaBe evidenzbasiert —,
dass bei denen, die diesem Leitfaden folgen, psychische
Krankheiten nachlassen bzw. verschwinden.

Wie kénnen junge Berufstatige heutzutage, aus lhrer Er-
fahrung heraus, dem modernen Stress entgegenwirken
und so Erkrankungen vermeiden?

Entscheidend ist, sich immer wieder bewusst zu machen,
warum wir die Dinge tun, die wir tun. Machen wir sie, weil sie uns
wirklich wichtig sind? Oder eher aus der Angst heraus, nicht zu
gentgen, nicht ,richtig” zu sein, nicht den Regeln zu entspre-
chen. Wennwirunser Lebenin Ubereinstimmung mit demleben,
was uns in tiefstem Herzen wichtig ist, stellt sich ein Gefihl der
Lebendigkeit und Vitalitat ein —auch wenn es manchmal stressig
ist. Halten Sie also immer wieder mal inne und Uberlegen Sie
sich: Was mache ich da eigentlich? Rekapitulieren Sie am
Ende des Tages, bei welchen Tatigkeiten sich die Zeit, die Sie
investiert haben, auch wirklich gelohnt hat. Was von dem, was
Sie den ganzen Tag Uber gemacht haben, hat sich vital ange-
fahit? Wie kdnnen Sie mehr davon tun? Und wenn Sie merken,
dass Sie immer wieder mit quélenden Gedanken und Geflhlen
kampfen, so fuhren Sie Uber diese Kémpfe ein Tagebuch, genau
und objektiv, wie ein Kriegsberichterstatter. Dieses Verschrift-
lichen kann schon ein erster Schritt sein, uns aus der Verstri-
ckungzu befreienund einkleines bisschen Abstand vonunseren
schwierigen Emotionen und Gedanken zu bekommen. <<<

1 Patrizia Hofer, Michael Waadt, Regula Aschwanden, Marina Milidou, Jens
Acker, Andrea Meyer, Roselind Lieb, Andrew Gloster. Self-help for stress
and burnout without therapist contact: An online randomised controlled
trial, Work & Stress (Oktober, 2017).
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