BURNOUT - AUSGEBRANNT
Wenn nichts mehr geht.
Burnout ist ein Zustand &usserster Erschépfung, der auf verschiedenen Ebenen zu spUren ist: kdrperlich,
emotional, geistig.
Burnout dussert sich in einer Kombination mehrerer Symptome (siehe unten) und man spricht dabei von
einem Syndrom. Am wichtigsten sind dabei drei Grundelemente: Erschdpfung, depressive Verstimmung
und Sinneskrise.
Symptome, welche nur vorUbergehend sind, kdnnen als normale Reaktion auf belastende
Lebenssituationen betfrachtet werden. Treten die Symptome jedoch Uber l&ngere Zeit auf, spricht man
von einem Burnout.
Ein Burnout ist aber auch eine Chance.
Die Chance sein Leben zu Gberdenken und es so zu &ndern, dass es (wieder) zu einem passt. Dabei
geht es besonders auch um unsere |dentitdt, Lebensanschauung und unsere eigenen Werte, Stichwort
Authentizitat.
Wie dussert sich ein Burnout?
Anfangsphase, die Warnsymptome:
Energieverschleiss:
Hyperaktivitat, Gefihl der Unentbehrlichkeit, GefUhl, nie Zeit zu haben, Verleugnung eigener
Bedurfnisse, Verdradngung von Misserfolgen und Enftduschungen
Erschépfung:
nicht Abschalten kdnnen, Gedankenkarussell, Energiemangel: das GefGhl, nie wirklich ausgeschlafen zu
sein, Zerstreutheit, erhdhte Unfallgefahr.
Phase 2, chronische Erscheinungen
emotionale Symptome
e verringerte emotionale Belastbarkeit, automatisches Funktionieren,
e vermindertes EinfUhlungsvermdgen, Hang zur Nérgelei, Ungeduld, Intoleranz,
e DUnnhdautigkeit, leichte Reizbarkeit, starker Widerwille, zur Arbeit zu gehen,
e Niedergeschlagenheit, Entmutigung, Desillusion, Frustration,
e RUckzug, Gefuhl der Hilflosigkeit, innere Leere, Flucht- und Suizidgedanken
mentale Symptome
e Konzentrationsstérungen, Neigung zu Tagtrdumen, Unproduktivitat, Geddchtnisschwdéche,
Schwierigkeiten, Entscheidungen zu treffen und durchzusetzen
Mangelnde Phantasie und Flexibilitat
Uberfordertsein bei komplexen Aufgaben oder Verénderungen
Neues bereitet Schwierigkeiten
e Initiativlosigkeit, Minimalismus
kérperliche Symptome
MuUdigkeit, Erschépfung, Energiemangel
Schlafstérungen, belastende Tr&dume
Immunschwdche, héufige Erkaltungen
Verspannungen, RUckenschmerzen, Kopfweh
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Magen-Darm-Beschwerden

Tinnitus / Hérsturz

erhodhte Pulsfrequenz, erndhter Blutdruck

Nervenreizung, nervdsen Ticks

sexuelle Probleme, mangelnde Lust

oft auch erhéhte Einnahme von Medikamenten und Aufputschmitteln, erhdhter oder gar
exzessiver Konsum von Koffein, Nikotin, Alkohol oder anderer stimulierender Drogen
soziale Symptome

Uberdruss, Unlust, Menschen zu begegnen

Verlust von Empathie und Verstandnislosigkeit fUr die Schwierigkeiten anderer

RUckzug, soziale Kontakte werden als Belastung empfunden

Beziehungs- und Familienprobleme

verminderte Konfliktf&higkeit, Gbersteigertes Reagieren

haufiges Fehlen am Arbeitsplatz, Krankschreibungen, Dienst nach Vorschrift

Flucht in Computerspiele, Couch-Potatoe: Versumpfen vor dem Fernsehgerdt usw.

Wenn Sie sich in mehreren Bereichen betroffen fUhlen, sollten Sie reagieren und handeln, bevor es zu
spatist und lernen, wie Sie persdnlich mit Stress erfolgreich umgehen.

Ein Burnout kann Gberwunden werden

...wenn die Bereitschaft da ist, etwas an seinem Leben zu &dndern und sich neu zu organisieren.
Manchmal braucht es eine gewisse Zeit, manchmal geht es aber auch Uberraschend schnell, wenn der
Hebel am richtigen Punkt angesetzt wird.
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