Selbsthilfebuch wirkt gegen Burnout und Stress -
ganz ohne Therapeut
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G ut ein Drittel der Arbeitnehmenden fithlen sich durch ihren Job gestresst. Interven-
tionen gegen Stress und Burnout gibt es zwar, oft sind sie aber fiir viele Arbeitneh-
mende nicht zugénglich. Ein Selbsthilfebuch, basierend auf der Akzeptanz- und Commit-
menttherapie (ACT), hat das Potenzial, ganz ohne Therapeutenkontakt Burnout, Stress und
Symptome der Depression zu reduzieren. Dies berichten Forschende der Universitat Basel in
der Fachzeitschrift «Work & Stress».

Stress am Arbeitsplatz stellt eine Bedrohung fiir die psychische und korperliche Gesundheit
dar und ist mit Einschrankungen und hohen sozio6konomischen Kosten verbunden. Pro-
gramme gegen Stress oder Burnout werden oft von einzelnen Organisationen fiir bestimmte
Berufsgruppen angeboten. Betroffene Personen, die nicht von solchen Programmen Ge-
brauch machen konnen, werden sich selbst Uberlassen. Selbsthilfebuicher konnten eine
ginstige Alternative zu Programmen bieten, die von Experten und Therapeuten gefiithrt
werden. Die Effektivitat von solchen Biichern ist allerding in den wenigsten Fallen nach-

gewiesen.

Mehr emotionale Flexibilitit gegen Burnout

Erstmals haben nun Forschende der Universitat Basel zusammen mit dem Institut fiir Arbeit
und seelische Gesundheit (INSAS) in Miinchen die Wirksamkeit eines Selbsthilfebuches fiir
Symptome von Stress und Burnout ganz ohne Therapeutenkontakt untersucht. Dafiir wur-
den Personen aus unterschiedlichen Berufsgruppen mit moderaten und schweren Stresswer-
ten zufallig einer von zwei Gruppen zugewiesen. Die eine Gruppe arbeitete das Selbsthilfe -
buch sofort wahrend fiinf Wochen durch. Die zweite Gruppe erhielt das Buch erst nach ei-

ner Wartezeit.

Das Selbsthilfebuch zeigt auf, wie Burnout mit emotionaler Rigiditat zusammenhangt und
beschreibt wie ACT diese innere Rigiditat verandern kann. Durch Achtsamkeit und Akzep-
tanz soll ein flexiblerer Umgang mit schwierigen Gedanken und Emotionen erméglicht wer-

den.

Personen, welche das Selbsthilfebuch erhielten, zeigten eine deutlich starkere Verbesserung
in den Bereichen Stress, Burnout, Depressionssymptome und Wohlbefinden als Personen in

der Wartelistegruppe. Drei Monate nach Abschluss berichteten die Studienteilnehmer von
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einer weiteren signifikanten Abnahme von Stress, Burnout und Depressionssymptomen.

«Ein Selbsthilfebuch ganz ohne Therapeutenkontakt konnte finanzielle Barrieren tiberwin-
den sowie Ortliche und zeitliche Flexibilitat bieten», kommentiert Erstautorin Patrizia Hofer

von der Fakultat fir Psychologie der Universitit Basel das Ergebnis.

Ahnliche Effekte wie Interventionen mit Therapeut
In der Studie wurden adhnliche Effekte fiir Stressreduktion und sogar eher stirkere Effekte
fur die Reduktion von Burnout erzielt, als dies in Meta-Analysen iiber verschiedene Inter-

ventionen mit Therapeuten fiir die Behandlung von Stress und Burnout berichtet wurde.

«Nichtsdestotrotz ist ein Selbsthilfebuch ohne Therapeutenkontakt nicht fiir alle Personen
geeignet. Bei langen Wartezeiten oder begrenzten Zugangsmoglichkeiten zur Psychothera-
pie konnte ein ACT-Selbsthilfebuch aber ein vielversprechender erster Schritt im Sinne ei-
nes gestuften Versorgungskonzeptes sein», so Studienleiter Prof. Dr. Andrew Gloster, Leiter

der Abteilung Klinische Psychologie und Interventionsforschung an der Universitat Basel.
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