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Burnout

Wenn ein Kamel unter einer Last zusammenbricht, so ist
es muBig sich zu fragen, ob das Kamel zu schwach oder
die Last zu schwer war.

Die einzig korrekte Aussage dazu ist:

Die Last war fir das Kamel zu schwer
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Stadium 1:
Der Zwang sich zu beweisen

Man muss gebrannt haben,

um ausbrennen zu kénnen.
Die geféhrdete Person zeichnet sich aus durch:
* besondere Begeisterungsfahigkeit fir die Arbeit
* individuellen Tatendrang

 erhéhte Erwartungen an sich selbst werden )
schlieBlich zum Leistungszwang ‘

* dass eigene Grenzen Ubersehen werden
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GRENZEN ! )/

Haben Sie welche?
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Stadium 2: T ) ..
Verstarkter Einsatz Bl V4 VT
Die Umgebung lernt schnell, dass die gefahrdete Person viel
leistet und willig neue Aufgaben Ubernimmt.

Die Delegierter haben eine gute Adresse gefunden.

Die gefahrdete Person zeichnet sich aus:

* besondere Bereitschaft zur Ubernahme von Aufgaben

» dass es ihr gut tut, gebraucht zu werden

e dass sie flr Anerkennung alles tut

e dass sie auf Lob, das ihre besondere Fahigkeit anspricht,
zuverlassig anspringt, und dass sie dafir eigene BedUrfnisse
und die Bedtrfnisse ihrer Partner und Familie unterdriickt
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Stadium 2:
Verstarkter Einsatz

Weiters:
e durch freiwillige Mehrarbeit und unbezahlte Uberstunden

* dass sie an freien Tagen oder auch im Urlaub einmal am
Arbeitsplatz vorbeischaut

e durch das Gefuhl unentbehrlich zu sein
e dass sie sich um alles kiimmert
e durch das Gefuhl, alles selbst machen zu miissen

* dass sie delegieren als zeitaufwendig
und unangebracht erlebt

* dass sie eigene Grenzen nicht mehr wahrnimmt
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Stadium 3:
Subtile Vernachlassigung eigener
Bedirfnisse

Die gefdhrdete Person zeichnet sich aus:

Stadium 4:
Verdréangung von Konflikten und
Bedirfnissen

chronische Vernachldssigung eigener Bedirfnisse

der Wunsch nach Ruhe und Entspannung und angenehmen
privaten Kontakten tritt in den Hintergrund

nach langerer Zeit des Ungleichgewichts zwischen Arbeit und

personlichen Bedrfnissen gibt es bereits Schwierigkeiten,
Gberhaupt eigene Bedurfnisse wahrzunehmen

Nachlassen der Genussfahigkeit

sexuelle Lustlosigkeit und daraus folgende Probleme mit dem
Partner

steigender Konsum von Zigaretten, Alkohol und Kaffee. Aber
Gefahr, Tranquilizer und Aufputschmittel zu nehmen

spatestens jetzt treten auch Schlafstérungen auf
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Die gefahrdete Person zeichnet sich aus:

Unpunktlichkeit

Vergessen von Terminen

Nicht-erledigen-kénnen versprochener Aufgaben
Desorganisation

Ungenauigkeit

Konzentration und Gedachtnis lassen nach
Aufschieben von wichtigen Erledigungen

Alltagspannen, die Zeit verschlingen, hdufen sich,

Schldssel verlegen, Unterlagen irgendwo liegen
lassen, Unfalle, etc.
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Stadium 4:
Verdrangung von Konflikten und
Bedirfnissen

Weiters:

e atroph werden der Wahrnehmungsfahigkeit flr
eigene Bedurfnisse

* jetzt schon fortgeschrittene Genussunfahigkeit
e chronische Mldigkeit, Unausgeschlafenheit

* Energiemangel, Schwachegefihl
e Humorlosigkeit

e Gedankenverlorenheit

* Aufgeben von Hobbies
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Stadium 5:
Umdeuten von Werten

Arbeit wird zum Selbstzweck.

Es wird nicht mehr gearbeitet um zu leben, sondern gelebt um zu
arbeiten.

Die Balance zwischen Arbeitsaufwand und Lebenszufriedenheit ist
empfindlich gestort.

Es kommt zu einer Verdnderung der Bewertung bisher wichtiger
Personen und Dinge im Sinne einer Abwertung. Jetzt leiden auch Partner
und Familie.

Die betroffene Person zeichnet sich aus durch:
* Abstumpfung

e Aufmerksamkeitsstérungen gegeniiber den Bedirfnissen von
Partnern und Kindern mit daraus folgenden Konflikten in der Familie

* Meidung von privaten Kontakten; sie werden als belastend erlebt.
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Stadium 6:
Verstarkte Verleugnung der aufgetretenen
Probleme

Die betroffene Person zeichnet sich aus durch:

ein Gefihl mangelnder Anerkennung

negative Einstellung zur Arbeit

ein Gefuhl ausgebeutet zu werden

Eiferstichteleien

Abkapselung von der Umwelt

mangelnde Hilfsbereitschaft

Kontakt mit dem Patienten/ Kunden wird zur Belastung
Ungeduld und Intoleranz

Widerstand tdglich zur Arbeit zu gehen (innere Kindigung), von der

Pensionierung zu traumen
vermehrte Krankenstdnde bzw. Fehlzeiten

Verlust positiver Geflihle zum Kunden/Patienten, Verlust der Empathie
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Stadium 7:

Riickzug

Die betroffene Person zeichnet sich aus durch:

) Orientierungslosigkeit

° fallweise Geflihle der Hoffnungslosigkeit

® Ohn-machtsgefiihle

J Entfremdung

J Gefihl von Abgestorbensein und innere Leere

. Einengungsgefihl

® vermehrte Ersatzbefriedigung mit: Essen, Alkohol,
Drogen

o Abbau der kognitiven Leistungsfahigkeit

o Konzentration und Gedachtnisschwéche
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Stadium 7:
Rickzug

Weiters: ,

° Ungenauigkeit

o Desorganisation

o Entscheidungsunfahigkeit

o Unfahigkeit zu klaren Anweisungen

o Dienst nach Vorschrift

. Alptrdume

o Psychosomatische Reaktionen: Schwéachung des
Immunsystems, Herzklopfen, erhéhter Blutdruck,
Engegeflhl in der Brust, Muskelverspannungen,
Atembeschwerden etc.
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Stadium 8:
Beobachtbare Verhaltensanderung

Die betroffene Person zeichnet sich aus durch:

Stadium 8:
Beobachtbare Verhaltensanderung

Misstrauen und paranoide Gedanken: Man hat etwas gegen
mich, Ein Gefihl, dass sie nicht ganz zu Unrecht hat, da sie
in letzter Zeit sehr anstrengend geworden ist

Mangelnde Flexibilitat

Widerstand gegen Veranderungen jeder Art
verringerte Produktivitat

Dienst nach Vorschrift

Schwarzdenken

Abbau von Kreativitat
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Weiters: {4

* Verringerte Phantasie und Initiative \0}

e Verflachung des emotionalen Lebens N

* Gleichgltigkeit

* Gefuhl der Sinnlosigkeit

e Selbstmitleid T

e Verflachung des sozialen Lebens /';'\22

weniger personliche Anteilnahme an anderen
exzessive Bindung an einzelne, Eifersucht
Meidung von Gesprachen

Eigenbroteleien, mit sich selbst beschéftigt sein, Einsamkeit
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Stadium 9:
Depersonalisation

Verlust des Gefihls fiir die eigene Persénlichkeit

¥ Institut fir

W Systemische Beratung

Die Person kann sich nicht mehr flexibel an die
Erfordernisse anpassen, sondern funktioniert nur noch

automatisch.
Die betroffene Person zeichnet sich aus durch:

e Geflihl von Abgestorbenseins und innere Leere

* Defensive Einstellungen

e funktioniert fast automatisch

* Verflachung geflhlsmaBiger Reaktionen
* Gleichgultigkeit

* findet keinen Zugang zu sich selbst

e Zunahme psychosomatischer Reaktionen.
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Stadium 10:
Innere Leere

Die Betroffene fuhlt sich ausgehohlt, gleichzeitig treten
Zusténde, Panikattacken und Angst vor Menschen auf.

Weiters zeichnet sich aus durch:

e Unbestimmte Angst und Nervositat

* Unsicherheit und Angst in Gegenwart von Menschen
* Schwaéchegefiihl

* Mutlosigkeit
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#  Institut for

phobische

* Entfremdung, Gefiihl von Abgestorbensein und innere Leere

e Einsamkeit

e Mit sich selbst beschéftigt sein

e Negative Einstellung zum Leben

e exzessive Bindung an einzelne, Eifersucht
* Meidung von Gesprachen
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Stadium 11: A A
Depression 'a]‘éff

Dieser Zustand ist gekennzeichnet durch Verzweiflung und suizidale
Gedanken.

Sofortige psychiatrische und/oder psychotherapeutische Hilfe ist dringend
erforderlich.

Die betroffene Person zeichnet sich aus:

*  negative Einstellung zum Leben

*  Hoffnungslosigkeit

e Chronische Erschépfung

* schmerzhafte Gefiihle im Wechsel mit dem Gefihl der Sinnlosigkeit und
des Abgestorbenseins

*  Unruhe

e existentielle Verzweiflung
e Selbstmordgedanken

e Selbstmordabsichten
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Stadium 12:
Véllige Burnout- Erschépfung

Hier kommt das Krankheitsbild in seiner schwersten Form zur
Auspragung.

Bei der betroffenen Person findet man deutliche
Erschépfungsanzeichen im

e  geistigen

e  korperlichen

e und emotionalen Bereich

*  besondere Infektanfalligkeit

*  Gefahr von Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems;
Magen-Darm-Traktes
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