Symptome, an denen Sie das Burnout Syndrom erkennen kénnen

Emotionale Burnout Symptome
Zu den emotionalen Symptomen des Burnout Syndroms gehéren:

verringerte emotionale Belastbarkeit,
mechanisches ,,Funktionieren®,

vermindertes Einfiihlungsvermogen,

Hang zur Norgelei, Ungeduld, Intoleranz,
Dinnhd&utigkeit, leichte Reizbarkeit

starker Widerwille, téglich zur Arbeit zu gehen,
Grundgefiihl der Niedergeschlagenheit und Entmutigung,
Desillusion, Frustration,

vermehrt depressive Reaktionen und Rickzug,
Gefuhl der Hilflosigkeit, Ohnmacht

Gefuahl der inneren Leere,

Flucht- und Suizidgedanken,

etc.

Soziale Burnout Symptome
Zu den sozialen Symptomen des Burnout Syndroms gehoéren:

Uberdruss, Unlust, Menschen zu begegnen,

Unféhigkeit sich auf Mitarbeiter, Kunden, Klienten, Schiiler, Patienten einzulassen oder
ihnen zuzuhoren,

soziale Kontakte werden als Belastung empfunden,

Verschieben von Kunden- oder Klientenkontakten,

haufigere Fehlzeiten am Arbeitsplatz (z. B. Krankschreibungen),

verringerte Konfliktfahigkeit, Gibersteigerte Reaktionen,

Rickzug (z. B. Flucht in Computerspiele, Versumpfen vor dem Fernsehgerat, usw.),
Ehe- und Familienprobleme,

etc.
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Intellektuelle Burnout Symptome
Zu den intellektuellen Symptomen des Burnout Syndroms gehéren:

Konzentrationsstérungen, Neigung zu Tagtrdumen, Unproduktivitat,
Gedéachtnisschwache,

Gefiihl der Uberforderung - vor allem bei komplexen Aufgaben oder Veridnderungen,
mangelnde Fahigkeit, sich auf Neues einzulassen,

Schwierigkeiten, Entscheidungen zu treffen und durchzusetzen,

Einbul3e an Phantasie und Flexibilitét,

Initiativenlosigkeit, Minimalismus, Dienst nach Vorschrift,

etc.

Korperliche Burn out Symptome
Zu den korperlichen Symptomen des Burnout Syndroms gehoren:

Schlafstérungen, Alptraume,

Mudigkeit, Erschopfung, Energiemangel,

vermehrtem Griff zu Aufputschmitteln, Hilfs- oder Verdrangungsmitteln (z. B. erhéhter
oder gar exzessiver Konsum von Koffein, Nikotin, Alkohol der anderer stimulierender
Drogen; erh6hte Einnahme on Medikamenten),

Verspannungen, v. a. Hals- und Schultermuskulatur, Riickenschmerzen,
Kopfschmerzen

Immunschwaéche, haufige Erkéltungen,

Magen-Darm-Beschwerden,

erhohte Pulsfrequenz, erh6hter Blutdruck,

Nervenreizung, nervosen Ticks,

sexuelle Probleme, mangelnde Lust,

etc.
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