
Burnout vorbeugen: 
Überlebenstipps für den Alltag

Solide Hilfestellung für akute Situationen
Ein häufiger Grund für ein Burnout ist eine gestörte Work-Life-Balance. Der 

Betroffene bringt Berufs- und Privatleben nicht mehr ins Gleichgewicht. 
Stress beginnt, der immer weiter zunimmt. Oft steckt dahinter ein großer 
Ehrgeiz, im Job viel zu erreichen, das Bankkonto zu füllen und trotz der 
immensen Menge an Arbeit das Privatleben nicht zu vernachlässigen.

Sagen Sie auch einmal Nein: 
Ihre Zeit ist knapp. Sie wissen nicht, wo Ihnen 
der Kopf steht. Dann nehmen Sie keine neuen 
Projekte an. Reagieren Sie auch auf die 
flehenden Bitten eines Kollegen mit einem 
freundlichen Nein. Letztlich ist nichts 
wichtiger als Ihre Gesundheit. Haben Sie 
diese nicht mehr, haben Sie auf einmal gar 
nichts mehr.

Machen Sie Pausen:
Pausen sind wichtig. Es gibt sie in der Schule, 
im Fußball und auch im Job. Dafür haben 
einst Arbeitsrechtler aus guten Gründen 
gekämpft. Sollten Sie dazu neigen, Ihre 
Pausen hinauszuzögern, machen Sie dafür 
einen fixen Termin aus. Halten Sie sich an den 
Termin! Sie sollten sich selbst gegenüber 
genauso verbindlich sein wie Sie es mit Ihren 
Kunden, Kollegen und Geschäftspartnern 
sind.

Gönnen Sie sich täglich 
etwas Schönes:
Jeden Tag sollten Sie sich ganz bewusst ein 
wenig Zeit für sich selbst nehmen. In dieser 
Zeit tun Sie etwas Schönes. Das kann ein 
Spaziergang im Park, der Kauf von Blumen 
oder das Naschen eines Teigteilchens sein. 
Was auch immer es ist, genießen Sie es. 
Machen Sie daraus eine Routine!

Schulen Sie Ihre Achtsamkeit
Achtsamkeit ist zum Trendbegriff geworden 
und dies hat seine Berechtigung. Anstatt den 
Tag als eine gefühlt endlose Aneinanderreihung 
von Aufgaben zu erleben, achtet man darauf, 
den Beginn und das Ende von Zyklen, die man 
erledigt, zu bemerken. Wenn Sie Ihren Tag 
bewusst erleben, gewinnen die Aufgaben an 
Bedeutung.

Optimieren Sie 
Ihre mentale Stärke
Im stressigen Alltag sehen wir oft nur das 
Negative. Wir haken Erfolge oder schöne 
Ereignisse viel zu schnell ab, um uns wieder 
den Problemen zu stellen. Machen Sie dies 
nicht! Führen Sie dafür ruhig ein kleines 
Notizbüchlein, indem Sie jeden Tag das 
Positive eintragen. Sie glauben gar nicht, wie 
viel Gutes Ihnen täglich widerfährt, was 
ansonsten unbeachtet bleiben würde.

NO!

www.burnout-schnelltest.de


