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FOTOLIA/SVEN HOPPE

Burn-out

Erschapfung und
Burn-put-Falle nehmen zu.
Betroffene héren

die Warnsignale ihres
Korpers nicht

Die Ehrgeizigen sind gefdhrdet

Burn-out trifft hdufig
die Guten, die

nehmer, die aus Existenz-
angst stindig zu viele Auf-

wohnte Infekte
—Eine innere Leere bei Rou-

rasche Miidigkeit nach klei-
neren Anstrengungern.

trdge annehmen. tinearbeiten Schlieflich sinkt die Ar-
besonders Engagierten. Wie erkennt man die Sym- - Das Gefiihl der Sinnlosig-  beitsqualitét, Fehler hiufen
Wamsignale gibt ptome von Burn-out? Nach keit, einleichtes Resignieren  sich, eine Lust-und Interes-
. Maslach sind das: emotiona- =~ Zynisches Verhalten ge- selosigkeit stellt sich ein. Be-
es—horenmuss e Erschépfung, das Gefiihl geniiber der Arbeit und Mit-  troffene schlittertzunehmen
man sie nur., emotionalund physischent- menschen in die Depression, kénnen
. kréftet und ausgelaugt zu - Nicht abschalten kénnen, sich nicht mehr erholen und

sein, die Unfahigkeit, sich zu . werden arbeitsunfihig.

as Thema Burn-out erholen. Dazu kommen eine . .

Dhat diese Woche die gleichgtiltige, negative un-  Erste Hilfe: Wo Sie Was tun? Fiir mehr Energie
Schiagzeilen be- perstnliche Einstellung und UnterStUtZUHg finden und eine gesunde Work-

herrscht. Weil die Zahl der
psychisch Kranken stark ge-
stiegen ist, und die Belastun-
gen in der Arbeitswelt die
Hauptschuld tragen.
Speziell gefahrdet sind
Personen mit unrealisti-
schen Zielen, einer geringen
Fehlertoleranz, sogenannte
»Felsen in der Brandung",
die immer einsatzbereit sind
und Troubleshooter, die
man in schwierigen Fillen
regelméfig zu Rate zieht.
Nicht zu vergessen: Unter-

eine distanzierte Haltung
gegeniiber der Arbeit und
Menschen, mit denen man
zu tun hat. Die Leistung
reduziert sich, man wird in-~
effizient, verliert das Ver-
trauen in die eigenen Fihig-
keiten und Stérken.

Signale horen Erste Anzei-
chen, dass man sich selbst
tiberfordert und in einen
Zustand der Erschépfung
schlittert sind:

— Leichtere, hdufigere, unge-

r

0OVS Osterreichische Vereini-
gung fir Supervision — Erst-
information und Praventi-
onstest

www.oevs.or.at

IBOS Institut fiir Burn-out und
Stressmanagement (1150)
www. ibos.co.at

pro mente Selbsthilfegruppe
ftir Menschen mit Burn-out
(1040)
www.promente-wien.at

Life-Balance ist es wichtig,
sich die eigenen Grenzen
deutlich zu machen. Betrof-
fene miissen sich die Fahig-
keit erhalten, zu entspan-
nen. Notfalls hilft das Erler-
nen von Entspannungstech-
niken. Wichtig: Machen Sie
bewusst Urlaub und schaf-
fen Sie sich Auszeiten von
Computer, Handy und Fir-
men-eMails.

Volle Konzentration aufs
Privatleben also. Das ist von
Zeit zu Zeit auch notwendig.

!
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