Lernen Sie mit lhrer Macht und Machtlosigkeit umzugehen

Machen Sie lhre Grenzen deutlich

Achten Sie auf die Einhaltung von Regeln

Wechseln Sie lhr Tatigkeitsfeld

Machen Sie bewusst Urlaub

Kiindigen Sie
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Burnout-Phasen

1. Warnsymptome der Anfangsphase

Charakteristisch fur diese Phase ist das vermehrte Engage-
ment fUr Ziele, das zu hoher Arbeitsintensitat und langen
Arbeitszeiten fuhrt; ein in der Arbeitswelt durchaus erwiinsch-
tes und positiv verstarktes Verhalten.

2. Reduziertes Engagement

Allmahlich lasst der Anfangsschwung nach. Hat man sich fru-
her noch jeden Tag auf die Arbeit gefreut, beginnen nun erste
Phasen von "Lustlosigkeit". Die Reduktion des Engagements
erstreckt sich nicht nur auf den beruflichen, sondern auch auf
den privaten Bereich. Arbeit wird zunehmend als unangenehm
und muhevoll erlebt.

3. Emotionale Reaktionen, Schuldzuweisung

Man stellt sich nun die Fragen: Warum macht mir die Arbeit
nicht mehr so groen SpaB? Warum bin ich nicht mehr so lei-
stungsfahig? Was hat sich in mir verandert? Generell werden
diese Fragen in zwei Richtungen hin beantwortet.

Entweder ich habe mich verandert, oder mein Umfeld hat sich
verandert. Ich suche entweder die Schuld bei mir oder bei
anderen. Es kommt entweder zu einer eher depressiven oder
aggressiven Problemverarbeitung.

Gleichzeitig beginnen sich die Anspriche zu erhdhen. Ware
alles wieder so wie friher, wirde man sofort wieder gerne und
engagiert arbeiten. Wirde man mehr Geld bekommen oder
beférdert werden, wirde man lieber arbeiten.

4. Abbau

Es kommt zu einem raschen Abbau von Motivation, von
Kreativitat, aber auch der kognitiven Leistungsfahigkeit.
Jedes noch so komplexe Problem wird auf einfache
Erklarungsmuster reduziert, z.B.: Es gibt immer klare
Schuldige; “wenn diese Personen nicht wéaren, wirde
das Problem gar nicht existieren®.

5. Verflachung

Man erlebt seine Gefuhle allmahlich wie gefiltert durch einen
Wattebausch. Es gibt nichts mehr Gber das man sich richtig
freuen oder argern kann. Man empfindet eher ein diffuses
Geflihl des Unbehagens, des Leidens an sich und seiner
Umwelt.

Sozialkontakte werden zunehmend gemieden, da sie als
anstrengend erlebt werden. Man wartet, wenn Uberhaupt,
dass andere Kontakt aufnehmen.

Die Interessen reduzieren sich auf die Aufnahme maglichst
anspruchsloser Inhalte.

6. Verzweiflung

Die Selbstzweifel werden von Phase zu Phase immer starker.
Bin ich Uberhaupt zu etwas geeignet? War meine Berufswahl
richtig, oder hatte ich nicht doch ganz etwas anderes werden
sollen? Was bin ich Uberhaupt wert? Warum lebe ich eigentlich?

Psychosomatische Reaktionen

Haufig beginnen sich bereits in der ersten Phase psychoso-
matische Reaktionen auf die standige Uberlastung zu entwik-
keln, die sich zunehmend verstarken und eine Eigendynamik
entwickeln. Dabei kénnen alle Arten psycho-somatischer
Stérungen auftreten: von Herz-Kreislauf Erkrankungen,
Stérungen im Magendarmbereich, Beschwerden im urolo-
gisch-gynéakologischen Bereich bis hin zu Hauterkrankungen
jeglicher Art. Das Auftreten der Krankheit wird oft nicht in
Zusammenhang mit dem Burnout gebracht , sodal3 die
Therapie sich oft ausschlieBlich an den Krankheitssymptomen
orientiert und die grundlegende Uberlastungssituation auBer
Acht lasst.

Pravention gegen Burnout

Setzen Sie sich realistische Ziele

Hoéren Sie auf, andere verandern zu wollen

Trennen Sie zwischen Arbeit und Freizeit

Pflegen Sie berufliche Alternativen

Pflegen Sie lhre Sozialkontakte

Lernen Sie bewusst zu trodeln




