Burnout Frilhwarnanzeichen Quality Think

Herzlich willkommen zur Checkliste "Burnout Frihwarnzeichen"! In
unserer hektischen Welt ist es leicht, die eigenen Grenzen zu tbersehen
und in Richtung Burnout zu steuern. Diese Checkliste ist daftir konzipiert,
dir dabei zu helfen, die Warnsignale friihzeitig zu erkennen und
MalRnahmen zu ergreifen, bevor es zu spat ist. Hier findest du eine Liste
von haufig auftretenden Friihwarnzeichen fir Burnout, die dir dabei
helfen kbnnen, deine kérperliche und mentale Gesundheit im Blick zu
behalten. Indem du diese Zeichen erkennst und darauf reagierst, kannst
du einen Weg zu mehr Ausgeglichenheit und Wohlbefinden einschlagen.
Egal, ob du dich selbst besser verstehen mdchtest oder fiir jemanden in
deinem Umfeld sorgst — diese Checkliste ist dein Werkzeug, um auf
Anzeichen von Burnout achten zu kdnnen. Lasst uns gemeinsam lernen,
wie wir flr uns selbst sorgen und langfristige Gesundheit und Vitalitat

fordern kdnnen!

Emotionale Anzeichen:

[0  Fdhlst du dich haufig Uberwaltigt, gestresst oder gereizt?

[0  Hastdu das Geflhl, dass du emotional erschopft bist und
nichts mehr Ubrighast, um anderen Menschen oder Aktivitaten
nachzugehen?

[0  Bist du zunehmend negativer oder zynischer eingestellt?

[0  Hastdu das Interesse an Dingen verloren, die dir friiher Freude
bereitet haben?

[0  Hast du das Gefuhl, dass deine Leistungsfahigkeit abgenommen
hat?
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Kdrperliche Anzeichen:

Hast du Schwierigkeiten beim Einschlafen oder Durchschlafen?
Fuhlst du dich dauerhaft mide, selbst nach ausreichendem Schlaf?
Leidest du unter kdrperlichen Beschwerden wie Kopfschmerzen,
Magenproblemen oder Muskelverspannungen?

Hast du haufiger Infekte oder Krankheiten als tblich?

Hast du eine verminderte sexuelle Lust oder Probleme in diesem
Bereich?

Verhaltensbezogene Anzeichen:

|

O

Hast du das Gefiihl, dass du deine Arbeit nicht mehr effektiv
bewaéltigen kannst?

Nimmst du vermehrt Arbeit mit nach Hause oder arbeitest du
regelmalig langer?

Vernachlassigst du deine personlichen Bedurfnisse und
Aktivitaten?

Hast du das Geflhl, dass du dich standig beeilen musst und keine
Zeit fur Entspannung hast?

Bist du haufiger gereizt oder ungeduldig gegeniber anderen
Menschen?

Soziale Anzeichen:

[

Hast du das Bedurfnis, dich von anderen Menschen
zuruckzuziehen?

Vermeidest du soziale Aktivitdten oder hast du das Interesse daran
verloren?

Fuhlst du dich isoliert oder allein gelassen?

Hast du das Gefiihl, dass deine Beziehungen zu anderen
Menschen unter deinem aktuellen Zustand leiden?

Hast du Schwierigkeiten, Hilfe oder Unterstlitzung von anderen
anzunehmen?
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Wenn du bei den meisten der genannten Punkte zustimmend
geantwortet hast, kbnnte es ein Hinweis darauf sein, dass du dich auf
dem Weg in ein Burnout befindest. Es ist wichtig, dass du auf dich selbst
achtest und dir Hilfe suchst, wenn du solche Symptome bemerkst. Eine
professionelle Beratung oder Unterstlitzung durch einen Arzt,
Therapeuten oder Coach kann sehr hilfreich sein, um mit Burnout

umzugehen und deine Gesundheit wiederherzustellen.

Burnout-Faktoren

AuBere Ursachen Innere Ursachen

Berufliche

Selbstiiberforderung
" Uberlastung

Perfektionismus

Nicht ausreichende
- Wertschatzung
Starkes Bediirfnis nach
Anerkennung
... Benachteiligungen,
fehlende Fairness
Neigung zu starker
Selbstkritik
Wenig Einfluss auf
taglichen Aufgaben
Selbstzweifel

" Mobbing, Konflikte

Unerreichbare Ideale
Fehlende und Ziele

- Unterstiitzung

Die Eigenschaft nicht
wNein“ sagen zu kénnen

Hoher Termin-

P und Zeltdruck
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Burnout Fruhwarnanzeichen

12 Burnoutphasen  nach Herent Freudenberger

Stadium 12:
vollige Stadium 1:

Erschopfung der Zwang, sich
Zu beweisen
Stadium 11: oO—>0 Stadium 2:
Depression F i N verstarkter
O O Einsatz

Stadium 10: / E Stadium 3:

innere Leere g . Vernachlassigung
eigener
Bedurfnisse

Stadium 9: 7 e \' ‘ Stadium 4:

Depersonals- \ Verdrangung von
sierung Konflikten

O
O\ o/ Stadium 5:
Beobachtbare O\e' Umdeutung von

Verhaltens- Werten

Stadium 8:

Stadium 7: Stadium 6:
Ruckzug Leugnung der
Probleme

anderung

praeventions-kurse-online.de



