Burnout erkennen & vorbeugen

Burnout ist ein Zustand kérperlicher, emotionaler und geistiger Erschépfung, der durch langanhaltenden Stress
entsteht. Diese Infografik bietet einen umfassenden Uberblick tiber die Warnsignale, Risikofaktoren und
Praventionsmaldnahmen von Burnout. Sie dient als Orientierungshilfe zur Selbstreflexion und zeigt Wege auf, wie man
diesem Erschépfungszustand vorbeugen kann. Frihzeitige Erkennung und préventive Maldnahmen sind entscheidend,

um die eigene Gesundheit zu schitzen und langfristig leistungsfahig zu bleiben.



Warnsignale

Die Erkennung von Burnout beginnt mit dem Bewusstsein fur seine typischen Warnsignale. Diese Anzeichen
entwickeln sich oft schleichend und werden daher haufig Ubersehen oder als vorubergehende Erschépfung abgetan.
Es ist wichtig, diese Signale frihzeitig zu erkennen, um rechtzeitig gegensteuern zu kénnen.

& 2

Dauerhafte Muidigkeit & Erschopfung Schlafprobleme, Konzentrationsschwache
Ein anhaltendes Gefuhl der Erschépfung, das auch nach Trotz Erschépfung fallt es schwer einzuschlafen oder
ausreichend Schlaf und Erholung nicht verschwindet. durchzuschlafen. Tagsuber zeigen sich

Diese Mudigkeit ist tiefer und anhaltender als normale Konzentrationsprobleme, Vergesslichkeit und
Erschoépfung und beeintrachtigt die Alltagsbewaltigung Schwierigkeiten, Entscheidungen zu treffen oder
erheblich. komplexe Aufgaben zu bewaltigen.
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Gereiztheit, Zynismus, Riickzug Haufige Infekte, psychosomatische
Zunehmende Reizbarkeit, zynische Einstellung gegentber Beschwerden

der Arbeit oder dem sozialen Umfeld sowie sozialer Das Immunsystem wird durch chronischen Stress
Ruckzug sind deutliche emotionale Anzeichen eines geschwacht, was zu haufigeren Erkrankungen fuhrt.
Burnouts. Betroffene distanzieren sich emotional von Zudem kénnen sich psychosomatische Beschwerden wie
ihrer Arbeit und ihren Mitmenschen. Kopfschmerzen, Ruckenschmerzen, Verdauungsprobleme

oder Herzrasen entwickeln.

Diese Warnsignale treten selten isoliert auf. Vielmehr handelt es sich um ein Muster von Symptomen, die sich tber
Zeit verstarken kénnen. Je friher diese Anzeichen erkannt werden, desto besser sind die Chancen, einem
vollstdndigen Burnout vorzubeugen.



Risikofaktoren

Burnout entsteht nicht Uber Nacht, sondern entwickelt sich durch das Zusammenspiel verschiedener Risikofaktoren.

Diese kénnen sowohl in der Arbeitsumgebung als auch in der persénlichen Veranlagung und Lebensweise liegen. Das

Versténdnis dieser Faktoren ist entscheidend, um praventive Maldnahmen ergreifen zu kénnen.

Die Kombination aus hoher Arbeitsbelastung,

mangelnder Anerkennung, perfektionistischen
Tendenzen und standiger Erreichbarkeit schafft einen
geféhrlichen Nahrboden fur Burnout. Besonders in der
heutigen digitalisierten Arbeitswelt verschwimmen die
Grenzen zwischen Beruf und Privatleben zunehmend.

Hohe Arbeitsbelastung ohne Ausgleich

Anhaltender Arbeitsdruck, Uberstunden und
fehlende Erholungsphasen fuhren zu chronischem
Stress. Wenn die Belastung die persdnlichen
Ressourcen Ubersteigt und kein angemessener
Ausgleich stattfindet, steigt das Burnout-Risiko
erheblich.

Fehlende Anerkennung / Belohnung

Wenn hoher Einsatz nicht wahrgenommen oder
gewurdigt wird, entsteht ein Ungleichgewicht
zwischen Anstrengung und Belohnung. Dies fuhrt
zu Frustration, Demotivation und einem Gefuhl der
Wertlosigkeit.

Perfektionismus & Selbstiiberforderung

Uberhdhte Anspriiche an sich selbst,
Schwierigkeiten beim Delegieren und die
Unfahigkeit, "gut genug" zu akzeptieren, kénnen zu
dauerhafter Uberlastung fiihren. Perfektionisten
setzen sich oft unrealistische Ziele und sind
besonders burnout-gefahrdet.

Standige Erreichbarkeit

Die permanente Verfugbarkeit durch digitale
Medien verhindert notwendige Erholungsphasen.
Wenn die Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit
verschwimmen, fehlt die wichtige mentale Distanz
zur beruflichen Belastung.

Besonders gefdhrdet sind Menschen in helfenden und sozialen Berufen, Fuhrungskréfte mit hoher Verantwortung

sowie Personen, die in stark leistungsorientierten Umgebungen arbeiten. Auch individuelle Faktoren wie ein geringes

Selbstwertgefuhl, mangelnde Abgrenzungsfahigkeit oder fehlende Bewaltigungsstrategien kénnen das Burnout-Risiko

erhéhen.



Selbst-Reflexion — Mini-Checkliste

Die regelmaRige Selbstreflexion ist ein wichtiges Instrument, um friihzeitig Anzeichen von Uberlastung zu erkennen.

Die folgende Mini-Checkliste hilft dabei, den eigenen Zustand besser einzuschatzen und bei Bedarf rechtzeitig

Maldnahmen zu ergreifen.
<~ Frage dich selbst:

Fiihle ich mich seit Wochen erschopft,
trotz Schlaf?

Anhaltende Erschépfung, die auch nach
ausreichend Schlaf und Wochenendpausen nicht
verschwindet, ist ein deutliches Warnsignal. Achte
darauf, ob deine Energiereserven sich nicht mehr
ausreichend auffullen und ob alltdgliche Aufgaben

zunehmend anstrengender werden.

Ziehe ich mich von Kolleg:innen,
Familie oder Freunden zurtick?

Sozialer Ruckzug ist oft ein unbewusster
Schutzmechanismus bei Uberlastung. Reflektiere,
ob du Einladungen haufiger absagst, Gespréache
vermeidest oder dich in sozialen Situationen
unwohl fuhlst, obwohl dies friher nicht der Fall

war.

Habe ich Freude an meiner Arbeit
verloren?

Der Verlust von Begeisterung und Motivation fur
Tatigkeiten, die friher Freude bereitet haben, kann
auf emotionale Erschépfung hindeuten.
Beobachte, ob du zunehmend gleichgultig oder
zynisch gegenuber deiner Arbeit wirst und ob

Erfolgserlebnisse dich nicht mehr erfullen.

Habe ich das Gefiihl, standig
,funktionieren" zu mussen?

Das Gefuhl, permanent unter Druck zu stehen und
keine Pausen machen zu durfen, ist ein typisches
Burnout-Anzeichen. Uberprife, ob du
Schwierigkeiten hast, abzuschalten, und ob du
auch in der Freizeit standig an Arbeit denkst oder
ein schlechtes Gewissen hast, wenn du nicht

produktiv bist.

/\  Diese Selbstreflexion ersetzt keine professionelle Diagnose. Wenn du bei mehreren Fragen mit "Ja" antwortest

und die Symptome Uber einen langeren Zeitraum anhalten, solltest du professionelle Unterstitzung in

Anspruch nehmen.

Die regelmaldige Durchfuhrung dieser Selbstreflexion kann helfen, Veranderungen im eigenen Wohlbefinden frihzeitig

zu erkennen und rechtzeitig gegenzusteuern, bevor sich ein vollstdndiges Burnout-Syndrom entwickelt.



Pravention — Was hilft?

Burnout-Pravention umfasst verschiedene Strategien, die darauf abzielen, ein gesundes Gleichgewicht zwischen

Belastung und Erholung herzustellen. Effektive Pravention setzt sowohl auf der individuellen als auch auf der

organisatorischen Ebene an.

Therapie &
Coaching

Bewegung &
Schlaf

Grenzen setzen

Soziale
Unterstutzung

Achtsamkeit &
Entspannung

—0——0——0—

Klare Grenzen setzen

Definiere verbindliche
Arbeitszeiten und halte diese
konsequent ein. Plane bewusst
Pausen wahrend des
Arbeitstages ein und achte
darauf, dass diese auch wirklich
zur Erholung genutzt werden.
Lerne, "Nein" zu sagen, wenn

zusatzliche Aufgaben deine

Kapazitaten Ubersteigen wirden.

Schaffe eine klare Trennung
zwischen Beruf und Privatleben,
indem du beispielsweise nach
Feierabend keine beruflichen E-
Mails mehr abrufst und
arbeitsfreie Zeiten fur dich
definierst.

Austausch & soziale Unterstiitzung

suchen

Pflege dein soziales Netzwerk und suche aktiv den
Austausch mit Freunden, Familie oder Kollegen. Teile
deine Belastungen und Sorgen mit vertrauten
Personen — oft hilft bereits das Gesprach, um

Perspektiven zu gewinnen und emotionale

Unterstitzung zu erfahren.

In beruflichen Kontexten kénnen Supervision,
kollegiale Beratung oder Mentoring wertvolle
Unterstitzung bieten und helfen, berufliche

Herausforderungen besser zu bewaltigen.

Bewegung & Schlaf ernst
nehmen

RegelmalRige kdrperliche
Aktivitat ist ein wirksamer
Stressabbau und stéarkt die
psychische
Widerstandsfahigkeit. Bereits 30
Minuten moderate Bewegung
mehrmals pro Woche kénnen
einen deutlichen Unterschied
machen.

Ausreichender und qualitativ
hochwertiger Schlaf ist
fundamental fur die
Regeneration. Entwickle eine
gesunde Schlafhygiene mit
regelmaldigen Schlafenszeiten
und einer entspannenden
Abendroutine.

Achtsamkeit &
Entspannung

Achtsamkeitstibungen und
Meditationstechniken helfen, im
gegenwartigen Moment zu
bleiben und Grubeleien zu
reduzieren. Regelmalige
Entspannungstechniken wie
progressive Muskelentspannung,
AtemUbungen oder Yoga kénnen
Stress abbauen und die Resilienz

starken.

Integriere bewusste Auszeiten in
deinen Alltag, in denen du
vollstédndig abschaltest und
Aktivitdten nachgehst, die dir
Freude bereiten und Energie

geben.
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Falls notig: professionelle Hilfe
annehmen

Zdgere nicht, professionelle Unterstltzung in

Anspruch zu nehmen, wenn du merkst, dass deine
eigenen Bewaltigungsstrategien nicht ausreichen.
Coaching, Psychotherapie oder arztliche Beratung

kdbnnen wertvolle Hilfe bieten, um Burnout

vorzubeugen oder zu behandeln.

ermaoglichen.

Viele Unternehmen bieten mittlerweile auch
betriebliche Gesundheitsférderung oder Employee
Assistance Programs an, die vertrauliche Beratung zu

beruflichen und persénlichen Belastungen

Effektive Burnout-Prévention ist ein kontinuierlicher Prozess, der Selbstflrsorge zur Prioritat macht. Es geht darum, ein

nachhaltiges Gleichgewicht zu finden, das langfristig die Gesundheit und Leistungsfahigkeit erhalt.



Wichtige Hinweise

Bei der Auseinandersetzung mit dem Thema Burnout ist es wichtig, einige grundlegende Hinweise zu beachten. Diese

Informationen helfen, die Grenzen der Selbsthilfe zu erkennen und bei Bedarf rechtzeitig professionelle Unterstitzung

ZU suchen.

(®) Selbsttests im Internet & Checklisten ersetzen keine arztliche
Diagnose. Bei anhaltenden Symptomen professionelle Hilfe in

Anspruch nehmen.

Grenzen der Selbstdiagnose

Die in dieser Infografik vorgestellten Informationen dienen der
Orientierung und Sensibilisierung. Sie ermoglichen eine erste
Einschatzung der eigenen Situation, kénnen jedoch eine fachkundige
Beurteilung nicht ersetzen. Burnout-ahnliche Symptome kénnen
auch auf andere psychische oder kérperliche Erkrankungen
hinweisen, die eine spezifische Behandlung erfordern.

Wann professionelle Hilfe wichtig wird

Wenn Erschépfungszustéande, negative Gefuhle oder kérperliche
Beschwerden Uber mehrere Wochen anhalten oder sich
verschlimmern, ist es ratsam, arztliche oder psychotherapeutische
Hilfe in Anspruch zu nehmen. Besonders bei Gedanken an
Selbstverletzung, starken Angsten oder depressiven Verstimmungen

sollte umgehend professionelle Unterstitzung gesucht werden.

Burnout ist behandelbar

Es ist wichtig zu wissen, dass Burnout kein unabwendbares Schicksal
ist. Mit der richtigen Unterstitzung und Behandlung kénnen
Betroffene wieder zu Kraft und Lebensfreude zurtckfinden. Je fruher
Hilfe gesucht wird, desto besser sind in der Regel die

Heilungschancen.

Remember
Self-Care”

Fur weitere Informationen und
professionelle Unterstutzung melde Dich
bei mir:

Sandra Brauer | Systemische Beraterin &
Achtsamkeitstrainerin fur
Stressbewaltigung und Mediation:
https://systemischescoaching.hamburg/

kontakt/

Die Pravention und Behandlung von Burnout erfordert oft einen ganzheitlichen Ansatz, der sowohl individuelle als auch

organisatorische Maldnahmen umfasst. Neben der Selbstflrsorge spielen auch strukturelle Verdnderungen am

Arbeitsplatz eine wichtige Rolle, um gesunde Arbeitsbedingungen zu schaffen.


https://systemischescoaching.hamburg/kontakt/
https://systemischescoaching.hamburg/kontakt/

