Burnout am Arbeitsplatz
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Phanomen Burnout am Arbeitsplatz:
Wieso, weshalb, warum?

Burnout kann sich durch zu wenig oder zu
viel Arbeit entwickeln. Teilweise miindet
zudem ein Mobbing oder Bossing durch
andere in Erschopfungszustande.

Das Ausbrennen ist auf keine Berufsgruppe begrenzt und sogar Schiiler kdnnen es
entwickeln. Besonders betroffen sind jedoch Personen, die einem Top-Manager
zuarbeiten. Gleiches zahlt fiir Selbststandige, wenn sie eine hohe Verantwortung

tragen und zugleich ein nicht sicheres Einkommen besitzen. Eine Doppelbelastung
missen auch alleinerziehende Eltern stemmen. Einige Menschen, die tagtaglich
allein arbeiten, miinden ebenfalls im Burnout. Es gibt kein Zeitlimit bei der Arbeit

und es ist schwer, soziale Kontakte zu halten. Extreme Selbstanspriiche
sind oft ein ,Standardrezept", um ein Burnout zu entwickeln.

:

Rechtlich fixiert ist lediglich, dass der
Arbeithehmer dem Arbeitgeber eine
arztliche Bestatigung vorlegen muss.
Zumeist vermerkt der behandelnde
Arzt darauf eine Depression. Du kannst
deinem Arbeitgeber sagen, dass die
depressiven Symptome mit einem
Erschopfungszustand verbunden

sind, musst du aber nicht tun.

Bei einem schweren Burnout ist eine
Pause von der Arbeit wichtig. Wer dann
wieder an den Arbeitsplatz zuriickkehrt,
sollte PraventionsmalRnahmen ergreifen,
um nicht in alte Muster zuriickzufallen.

Wie zuriickkehren?

Du solltest mit den Vorgesetzten
und Kollegen klaren, was sich wie
andern sollte. Manchmal ist dies
nicht ganz einfach, weswegen eine
beratende Person wie ein Coach
hinzugezogen werden kann.

Identifiziere Stressoren im Job
und versuche sie zu minimieren.

Schaffe eine gesunde Distanz
zwischen Arbeit und Privatleben,
um Uberforderung zu reduzieren.

Such gezielt Auszeiten vom Job,
in Form von kleinen Trips bis hin
zum Sabbatical.

Gestalte dir den Kontakt zu
Kollegen und den Arbeitsplatz
inklusive der Anreise dahin so,
dass sie dir keinen Stress bereiten.

Wage den Schritt zu Veranderungen,
wenn du mit etwas langanhaltend
im Job unzufrieden bist.

Vermeide eine Doppelbelastung,
indem du dich nicht zu sehr in
Weiterbildungen stiirzt.

Nutze deine freie Zeit ganz
bewusst, um einen Ausgleich
zum Job zu haben.

Aufgepasst
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Am wichtigsten ist es, so friih wie moglich auf sein Geflihl und seinen Korper
zu horen. Wer bereits ein aufkommendes Burnout erkennt, kann einen
schlimmeren physischen und psychischen Zustand verhindern.
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