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Betriebspraxis

Symptome deuten und gegenlenken

Burnout oder
Snur® Horstress?

Erschépft, abgeschlagen, ko = Arbeitsiiberlastung, Burnout? Eine Gleichung, die so nicht aufgeht. Und weit zu
einfach wére. Keine Frage: Die (Arbeits-)Welt fordert uns = taglich und schnelllebiger als je zuvor. Jeder, egal ob
Fuhrungskraft oder ,normaler* Mitarbeitender, will beziehungsweise muss ein Stiick weit funktionieren. Und
selbst zuhause warten Haushalt, Einkauf oder familidre Verpflichtungen ... Der eigene Anspruch tut oft sein
Ubriges.

as aber, wenn der Kern der Er-
schdpfung, der Ursprung des
inneren Gefiihls von Leere, das

Ausgebranntsein, gar nicht von psychi-
scher Seite rithrt, sondern vielmehr unser
Gehtr Ausgangspunkt ware? Tatséchlich
Rann Héren Stress verursachen. Vor allern
dann, wenn Ohren und Gehirn nicht
mehr perfekt zusammenarbeiten...

Ohr und Gehirn - ein standig
aktives Team

Héren dient im ersten Zug der Aufnahme
von akustischen Reizen. Aber: Horen
bedeutet so viel mehr. Das menschliche
Gehor ist Dreh- und Angelpunkt der zwi-
schenmenschlichen Kommunikation
und dadurch das psychologisch bedeut-
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samste Sinnesorgan. Ohr und Gehirn
treten dabei als leistungsstarkes Team
auf - wir héren mit den Ohren, verstehen
aber erst durch die kRognitive Leistung
des Gehirns. Unsere Ohren nehmen alle
akustischen Informationen auf und ver-
stdrken diese, im Gehirn findet die In-
terpretation des Gehorten statt. Wie ein
Hochleistungscomputer filtert und sor-
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tiert es, um relevante Horinhalte zu beto-
nenund Irrelevantes auszublenden. Diese
Filterfunktion schiitzt uns vor einer
permanenten akustischen Uberforde
rung. Und das 24/7! Unser Gehdr ist stdn
dig aktiv, selbst im Schlaf.

Symptome erkennen

Die permanente Verarbeitung von Horin-
formationen beansprucht unser Gehirn
massiv. Ist der akustische Input perma-
nent hoch und sind wir gleichzeitig emo-
tional unter Druck, ist irgendwann eine
Grenze erreicht: Es entsteht Horstress.
Funktioniert das Geh&r nur noch ver-
mindert - gerade im Anfangsstadium
oft unbemerkt -, tritt dieser Punkt noch
frither ein,

Ein gesundes Gehdr Rann bis zu 70
Prozent der Hérinformationen ausblen-
den, sodass nur 30 Prozent bewusst ver-
arbeitet werden missen. Dadurch sind
wir relativ gut vor Uberbelastung ge-
schiitzt. Ldsst das Horvermégen nach,
werden irrelevante Inhalte nicht mehr
so effektiv ausgeblendet und Betroffene
kRénnen sowohl schlechter hin- als auch
schlechter weghtiren. In den meisten
Féllen ist das ein schleichender Prozess,
bei demn sich die Wahrnehmung der Hér
umgebung minimal, jedoch stetig verdn-
dert. Diese Veranderungen sind zunéchst
nicht grof genug, um tatséac
triert zu werden oder die Hérminderung
duflert sich anders als erwartet (z. B. in-

lich regis-

dem die Hérumgebung undeutlicher
statt leiser wahrgenommen wird). Oft
tritt bei akustischer Uberbelastung zu-
dem ein Ohrgerdusch auf, welches den
psychischen Druck zusétzlich erhdhen
kann.

Betroffene tun sich gerade zu Beginn
schwer, die Symptome passend zuzu-
ordnen - frither oder spéter resultiert
die existierende Horeinschrankung je
doch in zunehmend schlechterer Wahr-
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nehmung von Horinhalten, einer beein-
trachtigten ARtivitat der Horfilter und
dadurch in vermindertemn Sprachver-
stehen. Die Folge: Betroffene Personen
milssen immer genauer hinhéren und
nachiragen, um etwas zu verstehen, vor
allem in gerduschvollen Umgebungen.
Das strengt nicht nur an, sondern ver
setzt den Kérper in einen Stresszustand,
weil das Gehdr permanent zusdtzliche
Rognitive Ressourcen und eine hohere
Konzentrationsfdhigkeit abruft.

Das ,Ich* potenziert
Hinzu Rommt hdufig emotionaler Stress:

Eigene Einstellungen,
und Befiirchtungen erzeugen negative

Erwartungen

Gefiihle. Betroffene haben nicht selten
Angst davor, dass andere schlecht iiber
sie denken. Sie wollen nicht noch einmal
nachfragen oder fiirchten den vermeint-
lichen gesellschaftlichen Makel, wenn ihr
Hdérvermogen nachldsst. Derartige nega-
tive Grundannahmen fithren zu hohen
sozialen und emotionalen Belastungen,
die sich auf psychischer Ebene nachtei-
lig auswirken und sogar krank machen
Rénnen — bis hin zu burnoutahnlichen
Zustidnden.

Sich eine vermeintliche Schwéche ein-
zugestehen, bedarf persdnlicher Stiarke.
Im Fall einer eintretenden oder fortge-
schrittenen Hérminderung gleich dop-
pelt: Neben der grundsédtzlichen Angst
oder dem Hemmnis vor Veranderung, haf-
tet Horverlust oder Schwerhdrigkeit zu-
sdtzlich ein villig tiberholtes gesellschaft
liches Stigma an. Entgegen einer Brille,
die nicht nur als Sehhilfe, sondern ebenso
als modisches, gar hippes Accessoire gilt,
bewirkt ein Horgerat, dass dessen Tréger
schnell ,abgestempelt” und Schwerha-
rigkeit zum Tabuthemna wird! In Kon-
sequenz ignorieren Betroffene so lange
wie mdoglich ihren Horverlust, was das
Problem jedoch lediglich verschlimmert.

Betriebspraxis

Jeder Flinfte ist betroffen

Dabei stehen Betroffene nicht alleine da.
Eine Studie der Jade Hochschule in Ol-
denburg ergab, dass ausgehend von der
Bevilkerungsstatistik 16,2 Prozent der Er-
wachsenen in Deutschland an einer Hor-
minderung leiden. Das sind insgesamt
11,1 Millionen Menschen. Jihrlich sollen
zudem 150.000 - 160.000 Betroffene
hinzukommen, so die Prognose der Stu-
die. Auch andere Untersuchungen kom-
men zu gleichen oder dhnlichen Ergeb-
nissen,
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Schnelltest

Horminderung
als Ausgangspunkt
flr Horstress

Wenn Sie mindestens eine der nach-

folgenden Fragen mit Ja beantworten

kRinnen, sollten Sie Ihr Gehdr Giberpriifen

lassen und sich Gewissheit verschaffen.

* Filhlen Sie sich in Gesprdchssituatio-
nen durch Nebengerdusche gestort?

* Haben Sie den Eindruck, das Gesagte
Ihres Gegeniibers in lauter Umge-
bung, wie z. B. einer Messe, Grofi-
raumbiiro oder Restaurant, schlecht
zu verstehen?

* Denken Sie dfter, dass [hre Ge
sprachspartner nuscheln?

* Lisst [hre Konzentration in Gruppen-
gesprdachen schnell nach?

® Lasst [hre Aufmerksamkeit gegen

Ende des Tages sehr stark nach?

Haben Sie Ohrgerausche (Tinnitus)?

VOM FLECK

KOMMEN!
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