Der Burnoutprozess — eine Spirale der Erschopfung

Spirale der Erschopfung
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Coaching | Psychotherapie

Stufe fiir Stufe fiihrt der Weg abwarts, bis hin zur Depression

by

Schlafstérungen

Konzentrations- und
Gedéchtnisprobleme

Jeder, der arbeitet, eine Familie

managt oder Angehdrige pflegt,

kennt einzelne Symptome

von Erschopfung. Oftmals
verschwinden sie wieder, etwa,
wenn eine schwierige Aufgabe
gelost ist oder der Urlaub
erholsam war. Doch wenn der
Druck steigt, konnen wir immer
tiefer in den Abwértsstrudel
geraten. Wer die Anzeichen
erkennt, kann innehalten und

umkehren. Experten empfehlen:

Grenzen setzen, sich
Unterstiitzung holen, auch
professionelle.

Schmerzen aller Art

Energieverlust

8 Gedankenenge
(,Ich kann die
Situation nicht dndern.”)

Reizbarkeit, Krdnkbarkeit [
bis zu aggressiven Ausbriichen
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Mehrarbeit (,Ich muss meine Aufgaben doch schaffen!")
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.8l Sozialer Riickzug

(,Mein Job lasst mir einfach

Schuldgefiihle 2] keine Zeit fiir einen freien Abend.")
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10 Griibelattacken

Motivations- und

Interesselosigkeit
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Starke Stimmungs-

schwankungen 1
Suizidale Gedanken

Apathie und/oder

14 nde innere Unruhe
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