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immer mehr Menschen
kommen nach jahrelangem
hohem persénlichen und
beruflichen  Engagement
in eine Phase, in der fast
nichts mehr geht, Alige-
genwdrtiger Stress, Tempo,
Leistungsdruck, Zaitnot,
Uberlastung, Konflikte,
Konfrontationen und Ang-
ste belasten - beruflich wie
privat. Wir sind ,ausge-
brannt”.

Wer ist betroffen?

Haufig betroffene Berufs-
gruppen sind Pflegeperso-
nal, Arzte, Richter, Geist-
liche, Lehrer, Polizisten,
Soldaten, aber auch IT- und
Hightech-Berufe, Selbstdn-
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dige, Manager und bereits
in hohem MaBe Schiler
und Studenten. Mit ande-
ren Worten: es kann jeden
traffan.

[die ersten Symptome

Es gibt bis zu 160 Symptome
fir Burn-out, Die prag-
nantesten und haufigsten
kérperlichen  Sympiome:
trotz Behandlung wieder-
kehrende Kopf-, Ricken-
schmerzen, Verdauungs-
probleme, innere Unruhe,
Schlafstérungen, standige
Madigkeit, Konzentrations-
schwache, Bluthochdruck,

Reizbarkeit, selbst mit viel
Aufwand kaum noch etwas
erledigen kénnan.

und Korper rebellieren

Ablaut eines Burfi-out *

Die Betroffenen haben das
Gefihl, nicht mehr wie fri-
her belasthar zu sein, sich
nicht mehr erholen zu kén-
nen, sich nichts mehr mer-
ken zu kd&nnen, .mit mir
stimmt etwas nicht®. Die-
ses Gefihl wird zu Beginn
gines Burn-out bemerkt,
jedoch dann mit noch mehr
Arbeit erstickt und die da-
mit einhergehende Wer-
teverschiebung ignoriert.
Ab diesem Zeitpunkt kann
es sehr schnell gehen bis
z2um totalen Zusammen-
bruch, da die 5tress-Spirale
jedes Mal mehr Anstren-
gung und Engagement be-
darf, um die inneren Warn-
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Aeim Bourn-out kénnen die Betroffenen unter mehreren Faktoren leiden.
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signale niederzuk&mpfen.
Dies treibt die Erschdpfunag
immer schneller voran, Der
beschriebene Zustand stei-
gert sich oft bis zu Angstzu-
standen, Depression, Pani-
kattacken, Schiaflosigkeit,
verdnderten sozialen Ver-
haltensweisen  (ROckzua)
und erhéhtem Konsum
von Suchtmitteln. WVollige
Arbeits- und Leistungsun-
fahigkeit, der totale Zu-
sammenbruch mit teilweise
sehr langen Klinik- und Kur-
aufenthaliten kdnnen die
Folge sein. Hinzu kemmen
hohe persénliche und volks-
wirtschaftliche  Verluste,
verursacht durch gehiufte
Ausfallzeitan. Lassen Sie es
nicht soweit kommen!

* nicht alle genannten 5ta-
dien werden in Reihenfolge
durchlaufen, manche feh-
len ganz.

Pravention

Es kommt darauf an, kor-
perliche, mentale und sozi-
ale Warnsignale erkennen,
verstehen und beachten zu
lernen. Betroffene sind hau-
fig selbst dazu nicht mehr
in der Lage. Es ist wichtig,
dass die Betroffenen inne-
re Ruhe, Gelassenheit, Er-
holung, Leistungsfahigkeit,
wohlbefinden und Glick
schrittweise zurlickgewin-
nen.
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