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Wege aus dem Burn-Out

Woran erkenne ich ein Burn-Out?
Was kann ich vorbeugend tun?
Welche Hilfen gibt es?

Pravention | Akut | Reha | Pflege
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Woran erkenne ich ein Burn-Out?

Betroffene beschreiben ein Burn-Out als Er-
schopfungszustand, hohe Anspannung, Ge-
hetzt-Sein oder Frustration.

Friihwarnzeichen sind:

B Rilckzug aus dem sozialen Umfeld

B Vernachldssigung von ausgleichenden
Aktivitaten wie Sport, Hobbies, Treffen
mit Freunden

B Reizbarkeit

B wenig erholsamer Nachtschlaf und starkes
Schlafbedurfnis am Tag

Betroffene berichten von korperlichen Symp-
tomen wie: Schwindel, Ubelkeit, Durchfall,
Handezittern, Schlaflosigkeit und grippedhn-
lichen Anzeichen. Auch Depressionen oder
Angststorungen konnen auftreten.

Wann droht Burn-Out?

Ausléser ist in den meisten Fallen Uberlastung durch hohe Anforderungen bei der Ar-
beit und im Privatleben, standige Erreichbarkeit und verdichtete Kommunikationsmog-
lichkeiten, Zeitdruck, wachsende Verantwortung, Angst vor Arbeitsplatzverlust, Nacht-
und Schichtarbeit. Auch Belastungen wie Mobbing oder ein schlechtes Betriebsklima
kénnen zum Burn-Out fuhren.

Welche Hilfen gibt es?

Arztliche oder Psychologische Psychotherapeuten kénnen dabei helfen, die Ursachen
zu analysieren und Lésungswege zu entwickeln. Eine Psychotherapie kann ambulant,
teilstationar und stationar erfolgen, je nach Schweregrad der Beschwerden und Be-
gleiterkrankungen, z.B. in einer Fachklinik fur Psychosomatik. Betroffene entwickeln in
der Therapie Strategien, mit denen sie den alltaglichen Anforderungen besser begegnen
kénnen. Neben medikamentdsen Therapien konnen Erndhrungsumstellung, Sport, Be-
schaftigungstherapien, Entspannung oder therapeutisches Schreiben helfen.

Auch das Gesprach mit anderen Betroffenen kann helfen, denn wer bereits einen Weg
aus der Krankheit gefunden hat, kann anderen Betroffenen Mut machen. Deshalb kann
es sinnvoll sein, sich einer Selbsthilfegruppe anzuschlieBen.



Was kann man als Betroffener Wie kann man vorbeugen?

selbst tun? Analysieren Sie lhre eigene Situation:

B Rechtzeitig erkennen, dass W Woflr stehe ich? Was sind meine Ziele?
sich die eigene Situation Lohnt sich die Anstrengung, die ich auf
negativ entwickelt. mich nehme?

W Hilfe in Anspruch nehmen B \Was sind meine Starken oder welche

W Reden, nichts verschweigen, Starken mochte ich entwickeln?
Menschen des Vertrauens Was tue ich gerne, was eher nicht?
einbinden B Welche innere Haltung habe ich?

W sich Zeit fur die Genesung Bin ich zuversichtlich oder pessimistisch?
nehmen B Wie bin ich organisiert?

M Problemen ohne Scham auf Entspricht mein Tun dem,
den Grund gehen was ich anstrebe?

B Nicht aufgeben und offen sein B Was treibt mich an?
fir neue Wege Meine eigenen Bedurfnisse

oder die anderer?
B Bin ich Einzelganger oder Teamplayer?
Pflege ich mein Netzwerk?
B \Welche Strategie verfolge ich?
Wie will ich wirken?
B Was leiste ich fur meine Entwicklung?
B Ist Freizeit bei mir freie Zeit?
B Fuhle ich mich Uberlastet?
Bin ich erschopft?
B Habe ich bereits korperliche Symptome?

- welche Lésungen gibt es, zur
Vermeidung einer Dauer-Belastung?

Uberpriifen oder dndern Sie lhre
Lebensfithrung, wichtig sind:

Ausreichend Schlaf
RegelmaBige Bewegung
Gesunde Ernahrung
Entspannungstechniken
Freundschaften und Hobbies
Alkohol, Nikotin und Drogen
sind zu vermeiden

Kaffee in MaBen




Psychosomatische
Fachkliniken der MediClin:

MediClin Klinik fiir Akutpsychosomatik
und Reha-Zentrum am Hahnberg
Bad Wildungen

MediClin Albert Schweitzer Klinik
MediClin Baar Klinik
Konigsfeld

MediClin Bliestal Kliniken
Blieskastel

MediClin Deister Weser Kliniken
Bad Munder

MediClin Klinik am Vogelsang
Donaueschingen

MediClin Seepark Klinik
Bad Bodenteich

MediClin Miritz-Klinikum
Standorte Rébel, Parchim, Neubrandenburg

MediClin Klinikum Soltau
Soltau

MediClin Klinik an der Lindenhohe
Offenburg

www.mediclin.de

MediClin integriert.



