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Burn-out: Die wichtigsten Symptome

Von einem Burn-out spricht man, wenn dauerhafte berufliche (oder private) Belastungen zu
einem langerfristigen Erschopfungszustand fiihren.

Einige Eigenschaften erhchen die Gefahr einer Burn-out-Entwicklung:

v

UbermiRige Leistungsorientierung

Idealistische Erwartungen, die im Arbeitsalltag enttauscht werden
Perfektionistische Anspriiche an sich selbst (und an andere Menschen)

Probleme mit Abgrenzung und einer Umsetzung der eigenen Bediirfnisse

Tendenz zur Selbstiiberforderung

Neigung, dufleren Druck, etwa im Beruf, durch inneren Druck weiter zu verstirken

Grundsatz, sich nur dann zu akzeptieren und zu loben, wenn alle aktuellen Herausforderungen
bewaltigt worden sind

Verzicht auf angenehme Aktivitdten und Erholung in dauerhaft stressigen Lebenslagen

Tendenz, sich selbst zu bestrafen, wenn die Leistungen hinter den eigenen Erwartungen
zuriickbleiben

Normalerweise gilt, dass umso mehr Lebensbereiche beeintrachtigt werden, je langer eine starke
Burn-out-Krise dauert. Dazu gehoren unter anderem die Symptome dieser Liste:

v

v

Psychisch: Depression, Angste, Konzentrationsprobleme, niedriges Selbstwertgefiihl, Eindruck,
standig unter Druck zu stehen, hdufige Griibeleien

Emotional: anhaltende Unzufriedenheit mit sich selbst; Probleme, sich und anderen Menschen mit
Geduld und Respekt zu begegnen; wachsende Abstumpfung, Verbitterung und Verzweiflung;
Gefiihl, in einer Sackgasse zu stecken, ohne sie verlassen zu kénnen

Korperlich: Schwierigkeiten mit Erholung und Entspannung, Mobilisieren der Reserven bis zur
volligen Erschopfung, tibermiaflige Erregung des vegetativen Nervensystems ohne wirksamen
Ausgleich, Schlafstérungen durch chronischen Stress, erhéhte Infektionsanfilligkeit,
psychosomatische Erkrankungen wie Kopf-, Magen- oder Riickenschmerzen

Arbeit, Kollegen, Vorgesetzte und Kunden: Verlust des Interesses am Job; Neigung, Menschen wie
lastige Objekte zu behandeln; Tendenz, alles lieber selbst zu erledigen, anstatt die Mitarbeiter um
Hilfe zu bitten; Unféhigkeit, die eigenen Grenzen zu erkennen und sie im Beruf zu beriicksichtigen

Freunde und Familie: Verringerung des Einfiihlungsvermogens, sozialer Riickzug, Aggressionen,
Probleme mit einer konstruktiven Bewiltigung von Konflikten
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Wege aus der Burn-out-Krise

Viele Ideen, die ich in diesem Buch ausfiihrlich darstelle, konnen Betroffenen helfen, mittel- bis
langfristig aus einer Burn-out-Sackgasse herauszufinden. Einige Beispiele:

v/ Verinderung von stressverstirkenden Einstellungen und Glaubenssitzen in eine konstruktivere
Richtung

v/ Erhohung der Selbstakzeptanz und der eigenen Zufriedenheit, auch und gerade in schwierigen
Lebenssituationen

Fehlertoleranz gegentiber sich selbst und im Verhiltnis zu anderen Menschen, Abbau von
perfektionistischen Erwartungen

Bitte um ehrliche, gegebenenfalls kritische Riickmeldungen durch Angehorige oder Kollegen
Besseres Organisations- und Zeitmanagement, selbstbestimmteres Arbeiten
Erfolgreiche Wahrnehmung und Umsetzung der eigenen Wiinsche und Grenzen, auch im Beruf

Netzwerkbildung und gegenseitige kollegiale Unterstiitzung, Hilfe durch eine angemessene
Delegierung von Arbeitsaufgaben

Ausbau der individuellen Kraftquellen, etwa Gesprache mit den Angehdrigen, Hobbys, Sport oder
genussvolle Aktivitaten

v’ RegelmifRige Entspannung im Alltag, Erlebnisiibungen zur Konzentration auf das »Hier und Jetzt«

v/ Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe, Beratung durch einen Coach oder, bei massiven Problemen,
professionelle Unterstiitzung im Rahmen einer ambulanten oder stationiren Psychotherapie

RegelmiRige Entspannung nach einem Verfahren, das Ihnen zusagt, zum Beispiel Autogenes Training,
Yoga, Fantasiereisen oder Meditation, ist besonders sinnvoll, um einem Burn-out vorzubeugen oder die
Ausbrennsymptome abzubauen. Hier die wichtigsten Vorteile:

v/ Dem stressbedingten Dauererregungszustand wird systematisch Erholung entgegengesetzt, was
sich unter anderem positiv auf der Ebene des vegetativen Nervensystems auswirkt.

v/ Der Bezug zum eigenen Korper verbessert sich mit der Zeit ebenso wie der Zugang zu den eigenen
Gefiihlen.

Somatische Stresssymptome wie Verspannung, Kopf-, Riicken- oder Magenschmerzen bilden sich
langsam zurtick.

Die Lebenslust, die Freude am Genieen und die Fihigkeit, mit einer akzeptierenden Grundhaltung
in sich selbst zu ruhen, konnen sich mittel- bis langfristig deutlich verstarken.

Wenn es Thnen in weniger stressigen Lebenssituationen gelingt, Entspannung zum festen
Bestandteil Thres Alltags zu machen, haben Sie gute Chancen, chronischen Stress wirksam
auszugleichen.

v/ Sobald Ihr Korper-Seele-System die Entspannungsreaktion automatisiert hat, erleben Sie das
Erholungsgefiihl, regelméRiges Uben vorausgesetzt, schon nach wenigen Minuten.

Meistens dauert es zumindest einige Monate, bis die Ausbrennsymptome wirklich zuriickgehen. Sich
selbst mit Geduld und Freundlichkeit zu begegnen ist die beste Grundlage fiir den Weg aus der Krise.

T
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Einfiihrung

Immer mehr Menschen leiden unter einer Burn-out-Krise, im Beruf und im Privatleben. Die
haufigsten Ursachen der Probleme und verschiedene Wege, die aus der Sackgasse herausfithren
konnen, werden in diesem Buch dargestellt.

Uber dieses Buch

In diesem Buch erldutere ich die Hintergriinde fiir berufliche und private Burn-out-
Entwicklungen. Sie erfahren, wie Sie einen Weg aus der Krise finden konnen. Zahlreiche
praxisorientierte Ubungen aus den Bereichen Arbeitsorganisation, Stressbewiltigung und
Entspannung begleiten Sie dabei. Immer wieder kommen Patienten, die vom Ausbrennen
betroffen waren, zu Wort und berichten, wovon sie am meisten profitiert haben. Neben
wirksamen Selbsthilfemafinahmen geht es auch um die Frage, wann eine Burn-out-Krise so
massiv ist, dass sich professionelle Unterstiitzung empfiehlt, vom Besuch eines Coaches bis
zur Psychotherapie.

Konventionen in diesem Buch

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit habe ich darauf verzichtet, »Partnerinnen und Partner«
(oder »Patientinnen und Patienten«, »Therapeutinnen und Therapeuten«) zu schreiben.
Normalerweise verwende ich nur die midnnliche Form und hoffe sehr, dass sich meine
Leserinnen ebenfalls angesprochen fiihlen.

Die Fallgeschichten von Burn-out-Betroffenen sind als grau unterlegte Kisten formatiert.

Torichte Annahmen iiber den Leser

Vielleicht irre ich mich, aber ich bin beim Schreiben von Burn-out iiberwinden fiir Dummies
davon ausgegangen, dass Sie selbst Erfahrungen mit dem Thema »Ausbrennen in Beruf und
Freizeit« gemacht haben und einen angemessenen Weg finden wollen, um aus der Krise
herauszukommen.

Andere Menschen, die das Buch kaufen, haben vielleicht Freunde oder Verwandte, die unter
einer Burn-out-Krise leiden, und mochten ihnen beistehen oder sich umfassend tiber das
Thema informieren.

Die Lektiire erfordert keine Vorkenntnisse. Viele Ubungen sollen Sie oder Thre Angehorigen
dabei unterstiitzen, Burn-out-Tendenzen zu erkennen und wirksame Gegenmafdnahmen
einzuleiten, von der Selbsthilfe bis zur Psychotherapie.
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Was Sie nicht lesen miissen

Einige Abschnitte dieses Buches dienen der Vertiefung. Sie konnen sie beim Lesen tibersprin-
gen, falls Sie eher praxisorientierte Anleitungen zur Burn-out-Bewiltigung suchen als den
theoretischen Hintergrund.

Diese Abschnitte beschreiben meistens Theorien, aktuelle Forschungsergebnisse
und medizinische Grundlagen einer Burn-out-Krise.

Manche Absitze verweisen auf Themen, die bereits an anderer Stelle dargestellt wurden. Wenn
Sie das Buch von vorn bis hinten durchlesen, kénnen Sie diese Abschnitte ignorieren.

Sollten Sie das Buch als Nachschlagewerk verwenden, empfiehlt es sich, diese
Ausfithrungen nicht zu tiberspringen. Sie erinnern an das, was ich zuvor an
anderer Stelle beschrieben habe.

Wie dieses Buch aufgebaut ist

Sie kénnen Burn-out iiberwinden fiir Dummies zum Nachschlagen verwenden, je nachdem,
welche Abschnitte Sie spannend finden und welche Themen Sie gerne vertiefen mochten.

Sie miissen das Buch also nicht von vorn bis hinten durcharbeiten. Fremd- und Fachworter
erkliare ich Thnen, wo sie verwendet werden. Da die sechs Teile des Buches nicht aufeinander
aufbauen, lassen Sie sich bei der Lektiire am besten von Ihren Interessen leiten. Beim
Vor- und Zuriickblattern hilft Thnen neben dem Inhaltsverzeichnis auch das ausfiihrliche
Stichwortverzeichnis.

Teil 1: Burn-out-Warnsignale erkennen und verstehen

Nach einem Uberblick zu den Kapiteln von Burn-out iiberwinden fiir Dummies stelle ich die
Hintergriinde der Probleme dar, die unter ungiinstigen Bedingungen in eine Burn-out-Krise
fiihren konnen. Zunichst geht es um akute Stresserfahrungen im Alltag und Beruf, um den
Sinn und die wissenschaftliche Bedeutung solcher Erregungsreaktionen.

Anschlieffend beschreibe ich die wichtigsten Faktoren, durch die aus akutem Stress eine
ungesunde chronische Belastung entstehen kann. Neben korperlichen Aspekten, die auf eine
beginnende Burn-out-Problematik hinweisen, stehen Gedanken, Einstellungen und Gefiihle
im Mittelpunkt, die eine solche Krise verringern oder verscharfen konnen. Die Auswirkungen
massiver beruflicher Anforderungen auf das Privatleben stelle ich Ihnen ebenfalls vor.

Ein bewiahrtes Burn-out-Phasenmodell und ein Fragebogen zur Selbsteinschitzung konnen Ih-
nen dabei helfen, Ihr Risiko, irgendwann auszubrennen, und Ihre personlichen Schutzfaktoren
zu erkennen.
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Teil 11: Uorbeugen ist besser als heilen

Der zweite Teil von Burn-out iiberwinden fiir Dummies befasst sich mit vorbeugenden
Maf3nahmen gegen einen Burn-out. Zu Beginn stelle ich Thnen einige Ideen vor, durch die Sie
sich selbst starken und die Dauerstressempfindungen verringern kénnen.

Danach mache ich Vorschlage zu einer besseren Arbeitsorganisation und einer Beriick-
sichtigung der Energie, iber die Sie derzeit verfiigen. Ein weiteres Thema sind ehrliche
Riickmeldungen und Hilfe durch die Kollegen.

Anschlieffend geht es um den Aufbau positiver Gegengewichte zu den Belastungen im
Beruf. Hier steht der Zugang zu Ihren privaten Kraftquellen im Zentrum. Zufriedenstellende
Freizeitaktivititen und konstruktive Gesprache mit den Angehorigen werden ebenso behandelt
wie Tipps zu Erndhrung, Sport und Schlaf. Einige Vorschldge zum angemessenen Umgang
mit »Entlastungsdrogen« wie Alkohol oder Zigaretten schlief3en diesen Teil ab.

Teil 111: Wirksame Entspannungs- und Meditationsverfahren

Erprobte Erholungs- und Entspannungsmethoden bilden den Rahmen des dritten Teils von
Burn-out tiberwinden fiir Dummies. Zunichst beschreibe ich, was in Threm Korper geschieht,
wenn Sie sich entspannen, und wie wohltuend sich solche Erfahrungen im Beruf und in der
Freizeit auswirken konnen.

Der Hauptaspekt liegt bei praktischen Ubungen, die ein weites Spektrum angenehmer Er-
holungserlebnisse abdecken, von Fantasiereisen tiber das Autogene Training bis zu einer
buddhistischen Meditationsform. Durchlesen allein hilft hier wenig — Neugier, Ausprobieren
und Dranbleiben viel.

Abschlief3end stelle ich Thnen einige Losungsansatze fiir die haufigsten Schwierigkeiten vor,
die beim Erlernen eines Entspannungsverfahrens und beim Versuch, die Ubungen in den
Alltag einzubauen, auftreten konnen.

Teil 1U: Selbst aus Erschipfungskrisen herausfinden

Der vierte Teil von Burn-out tiberwinden fiir Dummies befasst sich mit Selbsthilfemaf3nahmen,
durch die Sie aus einer leichten bis mittelstarken Burn-out-Krise herausfinden konnen. Zu
Beginn stehen Ideen zu einem besseren Umgang mit dauerhaften beruflichen Belastungen im
Mittelpunkt. Der Gegenwehr bei Mobbing ist ein lingerer Abschnitt gewidmet.

Danach beschreibe ich unterschiedliche Moglichkeiten, durch die sich die inneren Begleiter-
scheinungen einer Burn-out-Entwicklung verringern lassen. Dazu gehoren selbstzerstore-
rische Gedanken, Konzentrationsprobleme durch chronische Ablenkungen und destruktive
Auseinandersetzungen mit den Angehdrigen.
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Teil U: Professionelle Unterstiitzung suchen

Dieser Teil von Burn-out tiberwinden fiir Dummies beschreibt einige Kriterien, durch die Sie
erkennen kénnen, wann eine Burn-out-Krise so massiv ist, dass Selbsthilfema3nahmen nicht
gentigen, um aus der Sackgasse herauszukommen.

Neben starkeren depressiven und angstbezogenen Symptomen, die fiir eine professionelle
Begleitung sprechen, geht es hier um verschiedene Wege der Unterstiitzung. Abhangig von Art
und Ausmaf Threr Probleme ist das zum Beispiel die Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe, die
Beratung durch einen Coach oder eine ambulante beziehungsweise stationare Psychotherapie.

Ich stelle Ihnen die wichtigsten Behandlungsverfahren vor, die Finanzierung dieser Methoden
durch die Kassen und den Ablauf vom ersten Vorgespréach bis zur Bewilligung der Psychothe-
rapie. Arztbesuche, Medikamente, Rehabilitationskuren und andere Krankenhaustherapien
stehen ebenfalls im Mittelpunkt des fiinften Teils von Burn-out tiberwinden fiir Dummies.

Ein weiteres Kapitel befasst sich mit einem relativ neuen Gruppenverfahren, das sich so-
wohl zur Vorbeugung als auch zur Behandlung einer Burn-out-Erkrankung eignet: die
achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (oder MBSR), bei der Elemente aus der buddhistischen
Meditation und dem Yoga mit einer Grundhaltung der Akzeptanz verbunden werden.

AnschliefSend berichten Minner und Frauen, die einen Burn-out iiberwunden haben, was
ihnen half, aus der Krise herauszukommen. Auch die Frage, woran Sie erkennen kénnen,
dass es Ihnen gelungen ist, den Erschopfungszustand und die Stressbelastung erfolgreich zu
bewaltigen, wird in einem Abschnitt behandelt.

Teil VI: Der Top-Ten-Teil

Wie in jedem ... fzir Dummies-Band finden Sie hier, kurz zusammengefasst, mehrere Listen
mit Informationen zum Thema des Buches zum schnellen Nachschlagen. Dazu gehoren
unter anderem Grundeinstellungen, die eine Ausbrennkrise verstirken oder verringern, und
ausgewahlte Adressen von Selbsthilfegruppen und Fachkliniken.

Symbole, die in diesem Buch verwendet werden

Dieses Symbol steht fiir praktische Tipps, die Sie, wenn Sie wollen, in Thren Berufs-
alltag und Ihre Freizeit integrieren konnen, um den Burn-out-Tendenzen wirksam
entgegenzutreten.

Informationen, die mit diesem Symbol markiert werden, sind besonders wich-
tig. Meistens sollen sie Ihnen dabei helfen, einen Burn-out zu erkennen oder
Schritt fiir Schritt aus den Schwierigkeiten herauszukommen.
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Dieses Symbol weist Sie auf mogliche Gefahren hin und rat zu besonderer
Vorsicht.

Dieses Symbol steht fiir Aussagen, die ich zuvor, an einer anderen Stelle des Bu-
ches, bereits erwahnt habe.

Hier geht es um Forschungsergebnisse und wissenschaftliche Hintergriinde von
Burn-out-Symptomen, zumeist aus dem medizinischen, psychologischen oder
psychotherapeutischen Bereich.

= Dieses Symbol weist auf praktische Ubungen hin, die Sie wihrend der Lektiire oder
O bei einer passenden Gelegenheit durchfiihren konnen, zum Beispiel um Burn-out-
Probleme zu l6sen, Thre wirklichen Lebensziele zu erkennen oder sich auf die
Gegenwart zu konzentrieren.

Wie es weitergeht

Wie es jetzt weitergeht, liegt ganz bei Ihnen: Sie konnen das Buch von vorn bis hin-
ten durchlesen oder mit dem Kapitel anfangen, das Sie am meisten interessiert. Burn-out
tiberwinden fiir Dummies lasst sich auch als Nachschlagewerk zum Thema Burn-out verwen-
den. In diesem Fall orientieren Sie sich einfach mithilfe des Inhaltsverzeichnisses oder des
Stichwortverzeichnisses am Ende des Buches.

Als Psychotherapeut habe ich festgestellt, dass berufsbedingte Burn-out-Schwierigkeiten
offenbar zunehmen, sicher auch eine Folge der Veranderungen unserer Arbeitswelt in den
letzten Jahren. Doch den allermeisten Patienten, die unter Ausbrennsymptomen litten, gelang
es irgendwann, aus der Krise herauszufinden. Die Aussichten sind also ermutigend.

Falls Sie selbst von einem Burn-out betroffen sind, ist dieses Eingestandnis keineswegds ein
Zeichen von Schwiéche oder Versagen, sondern der erste Schritt auf dem Weg zur Veranderung.
Denn Sie haben sich wahrscheinlich entschieden, nicht mehr alles hinzunehmen und weiter
unter den ungiinstigen Umstanden zu leiden. Wenn ich Sie eine Zeit lang auf IThrem Weg
Richtung Gesundheit begleiten darf, freut mich das sehr.
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Burn-out-Warnsignale
erkennen und verstehen

MULLER, ICH BRAUCHE VON
THNEN BIS MITTE DER WOCHE DEN
ANNUAL REPORT UND DIE
QUART ALSZAHLEN.

ABER ICH BIN DOCH
NUR. DER AZUBI TN DER
KANTTAE,

" SETEN SIE DOCH MAL EIN
. BISSCHEN FLEXIBLER, MANN!




In diesem Teil ...

In diesem Teil erfahren Sie, was akuter und chronischer
Stress ist, welchen Sinn er hat und wann Sie Stress positiv
oder eher negativ bewerten. Auferdem zeige ich, wie sich
Stress auf Korper und Seele auswirkt, was Stressempfindungen
verstarkt oder abschwacht und wie unterschiedlich Menschen
mit emotionalen Belastungen umgehen. Tipps zur effektiven
Selbsthilfe erginzen den Text.

AnschliefSend beschreibe ich wichtige Ursachen fiir Dauer-
stress in der Arbeitswelt und im Privatleben. Ein weiterer
Abschnitt dieses Teils beschiftigt sich mit der Frage, wann und
wie aus chronischen Stressgefiihlen ein Burn-out-Syndrom
entstehen kann, bei dem die Betroffenen den Eindruck haben,
durch ihre Probleme auszubrennen und zu verbittern.



Akuter Stress: Der Sinn der Sache

In diesem Kapitel
Die Themen im Uberblick
Was ist Stress?

Korperliche Prozesse: wie akuter Stress entsteht und wie er
sich zurtickbildet

Stress und Evolution

Akutstress: positive und negative Auswirkungen

undchst stelle ich IThnen die Themen, die in diesem Buch behandelt werden, in einem kurzen

Uberblick vor. AnschlieRend beschreibe ich die Hintergriinde einer Burn-out-Entwicklung,
bei der unter bestimmten Bedingungen aus akutem Stress eine chronische Erschopfungsreak-
tion entsteht. Sie erfahren, was in Ihrem Korper geschieht, wenn Sie Akutstress erleben, und
woftir eine solche Alarmreaktion gut sein kann, evolutionsgeschichtlich und im Alltagsleben.
Die negativen Folgen von tibermifligen Erregungsreaktionen, die zu Dauerstressgefiihlen
fithren konnen, werden ebenfalls dargestellt.

Die Themen dieses Buches im Uberblick

Hier beschreibe ich, worum es in diesem Buch geht. Ich definiere den Begriff »Burn-out,
beschreibe kurz den Hintergrund einer Ausbrennsymptomatik und verschiedene Wege, durch
die Sie diese Probleme mittelfristig abbauen kénnen.

Wie entsteht ein Burn-out?

Chronische Miidigkeit, Erschopfungsdepression, Ausbrennen am Arbeitsplatz: Alle Begriffe
beschreiben eine Entwicklung, die in den letzten Jahrzehnten stark zugenommen hat,
in Deutschland und anderswo. Heute hat sich die englische Bezeichnung »Burn-out«
durchgesetzt.

Worum geht es dabei? Burn-out steht fiir einen zunehmenden Erschopfungs-
zustand, der haufig durch den Beruf ausgelost wird und sich nachteilig auf das
Privatleben auswirkt. Betroffen sind in vielen Fallen Angestellte, Beamte oder
Selbststandige, die sich fiir ihre Arbeit lange Zeit mit groRen Erwartungen und
starkem Engagement eingesetzt haben und irgendwann feststellen mussten, dass
sich die Anstrengung nicht auszahlt.

27



Burn-out iiberwinden fiir Dummies

Einige Beispiele: Ein Lehrer merkt vielleicht, dass seine padagogischen Konzepte immer
wieder an den Jugendlichen scheitern, die ihm gegentibersitzen. Ein Allgemeinarzt beschaftigt
sich immer hdufiger mit den standig wechselnden biirokratischen Anforderungen seines
Berufsstands und findet kaum noch Zeit fiir begleitende Gesprache mit seinen Patienten, die
ohnehin schlecht bezahlt werden. Ein Abteilungsleiter macht tiglich Uberstunden und hat
trotzdem den Eindruck, dass sein Vorgesetzter die wichtigen betrieblichen Entscheidungen
ohne seine Mitwirkung trifft.

Bei einer langer anhaltenden Arbeitskrise wird dann aus wiederholtem Akutstress
eine chronische Belastung: Die Konzentrationskraft verringert sich ebenso wie
die berufliche Leistungsfahigkeit, bittere Griibelgedanken schwichen die Lebens-
freude des Betroffenen, und er kann sich in seiner Freizeit kaum noch erfolgreich
vom beruflichen Stress erholen. Der Korper signalisiert immer wieder, dass seine
Grenzen tiberschritten werden, und auch das Verhiltnis zu den Angehérigen ver-
schlechtert sich, wenn aus dem Erschopfungsgefiihl eine Depression entstanden
ist, die sich auf alle Alltagsbereiche auswirkt.

Manchmal kann auch eine Krise im Privatleben einen Burn-out mit depressiven Symptomen
und starken Erschopfungsgefiihlen verursachen. Nicht selten wirkt sich eine Ausbrennproble-
matik auch in diesen Fillen negativ auf andere Lebensbereiche aus, wenn sie langer andauert,
etwa auf die Zufriedenheit im Beruf oder auf das Selbstbild des Betroffenen.

Burn-out iiberwinden fiir Dummies beschreibt vor allem Burn-out-Erkrankungen, die durch
berufliche Probleme ausgelost werden, doch der angemessene Umgang mit privaten Belastun-
gen steht ebenfalls im Mittelpunkt einiger Kapitelabschnitte.

SelbsthilfemalBBnahmen und professionelle Unterstiitzung

Neben einer Darstellung der Hintergriinde einer solchen unheilvollen Entwicklung, wenn
akuter Stress zu einer langfristigen Burn-out-Krise fiihrt, befasst sich dieses Buch mit
erprobten Vorschlagen, die Ihnen helfen konnen, aus dem Burn-out herauszukommen und
einen gestinderen Lebensweg zu finden.

Dazu gehort ein angemessenerer Umgang mit den beruflichen Herausforderungen, etwa
durch realistische Erwartungen, durch Veranderungen der Zeit- und Arbeitsorganisation und
durch eine Beriicksichtigung der Krifte, die Thnen gerade zur Verfiigung stehen. Personliche
Einstellungen, die das Ausbrennen begiinstigen, zum Beispiel ein starker Perfektionismus,
werden ebenso beschrieben wie Denk- und Verhaltensmuster, durch die Sie Ihre Bediirfnisse
und Grenzen erfolgreicher umsetzen konnen als in der Vergangenheit. Viele Fallbeispiele,
Fragebogen und praxisorientierte Ubungen unterstiitzen Sie dabei.

Ein weiterer entscheidender Aspekt dieses Buches sind Ideen, die den Freizeitbereich be-
treffen und zu einem besseren Gleichgewicht von Beruf und Privatleben beitragen sollen,
der sogenannten Work-Life-Balance. Hierzu gehoren wirksame Entspannungsmethoden und
angenehme Erlebnis-, Genuss- und Selbstwahrnehmungsiibungen. Auch die Frage, wie Sie
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