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Huber: Depressionen nicht nur in Hollywood
12.08.2014, 18:28 | Gesundheit & Medizin

Pressemitteilung von: Mag. Barbara Huber

Einpersonenunternehmen unterschitzen drohende Gefahr

Wien, 12.8.2104: Mag. Barbara Huber, Unternehmensberaterin und Burnout-Coach, warnt: ,,Depressionen sind eine
Gefabhr fiir jedermann - nicht nur fiir Robin Williams.* Die auf Einpersonenunternehmen spezialisierte Expertin
berichtet von der hohen Burnoutgefahr bei ihren Klienten und Klientinnen und gibt Tipps, wie Depressionen schon im
Vorstadium vermieden werden konnen.

Viele sind sich der Burnoutgefahr nicht bewusst

Laut Auskunft der Sozialversicherungsanstalt der gewerblichen Wirtschaft ist bereits jeder 5. Osterreicher
burnoutgefihrdet. Unternehmer der Klein- und Kleinstbetriebe gehdren mittlerweile zur besonderen Risikogruppe. Das
bestitigt auch Mag. Barbara Huber, Unternehmensberaterin fiir Einpersonenunternehmen. ,,Meine Klienten sind
Solospieler. Sie miissen alle Aufgaben alleine schaffen und stehen dabei oft unter Zeitdruck. Viele kimpfen auch mit
finanziellen Sorgen, da die Geschifte nicht so anlaufen, wie sie es sich erhofft haben. Und jeder Punkt fiir sich wiirde
schon ausreichen, um ins Burnout und die damit verbundene Depression zu schlittern®.

Individuelles Stressmanagement hilft

Burnout und Depressionen entgegensteuern kann man durch gezieltes Stressmanagement. ,,Gemeinsam suche ich mit
meinen Klienten Losungen, die ihren Stress reduzieren. Bei Geldmangel kénnte man beispielsweise einen Nebenjob
annehmen, als Biiro ein desk-sharing-Konzept wihlen oder auch das eigene Produktsortiment um artverwandte Waren
erginzen. Zur Reduzierung des Unternehmerrisikos empfehle ich oft den Abschlufl von Kooperationen oder
Partnerschaften.” verrit Burnout-Coach Huber. Zahlreiche Tipps findet man auch auf den Blog der Expertin
(magbarbarahuber.com).

Stress im Korper ist gesundheitsgefdhrdend

Hiufigste Ursache von Burnout und Depressionen ist Stress, der sich im Koérper durch die Ausschiittung der Hormone
Adrenalin und Cortisol auswirkt. Koénnen diese durch gezielte Ruhephasen nicht mehr abgebaut werden, ist der Korper
unter standiger Spannung und automatisch gesundheitsgefihrdet. ,Das Phidnomen ist leicht erklirt. Auch ein Motor
braucht seine Kiihlfliissigkeit, um nicht zu iiberhitzen und ldnger eingesetzt werden zu konnen. Vergisst man darauf, wird
er irgendwann unbrauchbar® erkldrt Huber.

Stressreduktion sollte daher ganzheitlich erfolgen. Das individuelle Stressmanagement kennt drei Ebenen:
- Instrumentuell (dulere Umweltbedingungen reduzieren)

- Mental (innere Einstellungen dndern)

- Regenerativ (Korper beruhigen)

Service

Mehr Informationen fiir Unternehmer und Unternehmerinnen bietet Mag. Barbara Huber in ihrem ebook mit dem Titel
,~Burnoutfalle Einpersonenunternehmen®. Dieser 23seitige Ratgeber beinhaltet folgende Kapitel: Allgemeines zum
Burnout (Phasen, Signale), individuelles Stressmanagement (instrumentell, mental, regenerativ), niitzliche Informationen

(Links, Software, Biicher).

Auch die Wirtschaftskammer Osterreichs publizierte gemeinsam mit dem Bundesministerium fiir Wirtschaft, Familie
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und Jugend und dem WIFI Unternehmerservice 2011 eine Broschiire mit dem Titel ,,Burn on statt Burn out“, um das
Bewusstsein der Unternehmer und Unternehmerinnen zu schirfen und entsprechende Losungen und Strategien fiir die
gefdhrdete Zielgruppe anzubieten.

Portrait

Mag. Barbara Huber berit seit 2005 Neugriinder und EPU beim Aufbau und der Weiterentwicklung ihres
Unternehmens. Thr Expertenwissen als Unternehmensberaterin gibt Sie auch in einer beim Manz-Verlag publizierten
EPU-Reihe weiter, welche wertvolle Praxistipps zu den Themen Griindung, Buchhaltung und Organisation enthalten.
Seit 2014 ist die ausgebildete Lebens- und Sozialberaterin auch als Burnout-Coach fiir die gleiche Zielgruppe titig.
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