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BURN OUT

Das Leben auf der Uberholspur

in Termin jagt den ndchsten, Kom-

munikation auf allen Kanalen, Ar-

beitsanweisungen rund um die

Uhr. Wer etwas erreichen will, darf
viel Arbeit nicht scheuen und Ubersieht da-
bei oft wichtige Warnsignale. Die Grenzen
zwischen aktivierendem Stress und Uberla-
stung verschwimmen in unserer Leistungs-
gesellschaft immer mehr bis der Kérper vor
FErschopfung die Notbremse zieht - Burnout
ist dann oft die Folge.

Anzeichen einer drohenden Krise
Jeder von uns kennt die Symptome, wenn
man nach der Arbeit erschopft nach Hau-
se kommit, die Tage zéhlt, bis der wohlver-
diente Urlaub beginnt, der Kopf oder Riicken
schmerzt und man das Geflhl hat, morgens
nicht mehr aufstehen zu wollen und trotz-
dem weitermacht wie bisher. Wenn sie spa-
testens hier die Zeichen ihres bereits ange-

schlagenen Organismus nicht entsprechend
deuten und Erholungsphasen einplanen,
sind Sie am besten Wege innerlich und dus-
serlich auszubrennen.

Was kann man tun ?
s Horen Sie auf lhren Korper lhre Gefihle
und Bedurfnisse , und nehmen sie Warnsi-
gnale emst.
= Setzen Sie lhre Gesundheit an 1. Stelle.
= Planen Sie Entspannungs- und Erholungs-
phasen in lhrem Kalender ein.
= Achten Sie auf ausreichende Bewegung
und auf Erndhrung.
= Entscheidend ist, sich der eigenen proble-
matischen Muster bewusst zu werden und
sie - Schritt fur Schritt - zu andern.
= \Wenn Sie alleine gar nicht in der Lage sind,
ihre Probleme zu bewaltigen, holen Sie sich
Hilfe, z. B. durch medizinisch - psychothera-
peutische Begleitung. www.ibos.co.at



