Was ist
Purnout?

Burnout ist ein Zustand korperlicher,
emotionaler und geistiger Erschopfung,
der durch langanhaltenden und
intensiven Stress, meist berufsbedingt,
ausgelost wird. Es tritt haufig auf, wenn
die Anforderungen dauerhaft die
eigenen Ressourcen ubersteigen und
keine ausreichende Erholung stattfindet.

Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) beschreibt Burnout als Syndrom
aufgrund von ,chronischem Stress am
Arbeitsplatz, der nicht erfolgreich
verarbeitet wurde®.
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e Hohe Arbeitsbelastung:

Dauerhafter Zeitdruck,
Uberstunden oder
anspruchsvolle Projekte, die
den Rahmen der verfugbaren
Ressourcen Ubersteigen

Perfektionismus und hohe
Eigenanforderungen:
Menschen, die hohe
Erwartungen an sich selbst
stellen, arbeiten oft Uber ihre
Grenzen hinaus und setzen
sich selbst unter starken
Druck.

Mangel an Anerkennung und
Wertschatzung: Wenn die
eigene Arbeit wenig geschatzt
wird oder Ruckmeldungen
fehlen, kann dies die
Motivation und das

Wohlbefinden beeintrachtigen.

Ursachen von
Durnout

e Geringe Kontrolle uber die

eigene Arbeit: Wenig Einfluss
auf Arbeitsaufgaben oder -
ablaufe fuhrt haufig zu einem
Gefuhl der Hilflosigkeit und
Frustration.

Konflikte und fehlende
Unterstiutzung im Team: Ein
belastendes Arbeitsumfeld mit
Konflikten oder wenig
kollegialem Ruckhalt erhoht
das Risiko fur Burnout.

Personliche Belastungen:
Private Schwierigkeiten oder
das Fehlen von
Erholungsmoglichkeiten
konnen die Stressbelastung
verstarken.
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Symptome von Burnout

Burnout entwickelt sich schleichend und betrifft verschiedene Ebenen
— korperlich, emotional und mental.

Typische Symptome sind:

e Emotionale Erschopfung: e Korperliche Symptome:
Ein Gefuhl der volligen Kopfschmerzen,
Erschopfung, das auch Schlafstorungen,
durch Ruhephasen nicht Verdauungsprobleme oder
mehr verschwindet. Herz-Kreislauf-

Beschwerden.

e Entfremdung von der
Arbeit: Negative oder e Verlust des sozialen
zynische Einstellung zur Interesses: Ruckzug von
Arbeit, Distanzierung vom sozialen Kontakten und
Job oder den Kollegen. Interessen, da selbst

Freizeitaktivitaten

e Verminderte belastend wirken konnen.
Leistungsfahigkeit:

Konzentrationsprobleme, e Gefuhl der Sinnlosigkeit:
sinkende Motivation, das Das Gefuhl, dass die Arbeit
Gefuhl, den Anforderungen oder das Leben generell
nicht mehr gewachsen zu keinen Sinn mehr ergibt.
sein.
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Vermehrte Reizbarkeit und
Ungeduld: Bereits kleine
Herausforderungen fuhren zu
Wut oder Frustration.

Vermehrte Fehleranfalligkeit:
Durch Uberlastung und
mangelnde Konzentration
schleichen sich haufig Fehler ein.

Warnzeichen
vOon Purnout

Die Warnzeichen treten oft fruh
auf, aber werden haufig
ubersehen oder ignoriert. Diese
sind:

Chronische Mudigkeit: Ein
Gefuhl der andauernden
Erschopfung, das auch nach
einer Nacht Schlaf nicht
verschwindet.
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Rickzug: Soziale Kontakte
werden zunehmend als
anstrengend empfunden, und
die Person isoliert sich.

Schwachere Belastbarkeit:
Selbst kleinere Aufgaben
fuhlen sich unuberwindbar an
und losen Stress aus.

Selbstzweifel und Verlust des
Selbstwertgefuhls: Betroffene

hinterfragen oft ihre

Kompetenzen und Fahigkeiten.

Burnout sollte fruhzeitig ernst

genommen werden, da ein
unbehandelter Verlauf zu
ernsthaften gesundheitlichen
Folgen fuhren kann. Wichtig ist
es, die eigenen Stresssignale
zu erkennen und Malinahmen
zur Pravention und Erholung
zu ergreifen.
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Brauchst du

Unterstuatzung? w
Du bist nicht allein!

Wenn du das Gefuhl hast, dass Sprich mit Menschen, denen du

der Stress uberhandnimmt und vertraust, und scheue dich nicht,
du dich zunehmend erschopft professionelle Hilfe in Anspruch
fuhlst, denk daran: Es ist in zu nehmen — es ist ein mutiger
Ordnung, Pausen einzulegen und wichtiger Schritt in Richtung
und um Unterstutzung zu Heilung.
bitten.
Denke daran: Dein
Burnout kann uberwaltigend Wohlbefinden ist wertvoll.
wirken, doch es gibt Wege Selbst kleine Momente der Ruhe
zuruck zu mehr Leichtigkeit und und Selbstfursorge sind Schritte
Lebensfreude. hin zu einem ausgeglicheneren
Leben.
EDu bist starke, wnd es gibt immen Ol Dege,

wieder  Kiaft wnd GFreude 3 finden.
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