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SIND SIE VOM 

BURN-OUT BEDROHT?
 

Erschöpfung halten 

viele Menschen für normal
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W
er seinen Arbeitsplatz nicht verlieren 
will, darf keine Schwächen zeigen. 

So denken immer mehr Menschen. Die 
Angst vor Entlassungen ist in Krisenzeiten 
durchaus berechtigt, doch klaglos alle An-
forderungen anzunehmen und die eigenen 
Bedürfnisse außer Acht zu lassen, macht auf 
Dauer krank.  

Arbeiten bis zum Umfallen

Ehrgeiz und beruflicher Erfolg sind wichtig 
und wunderbar. Wer seine Arbeit als sinn-
voll empfindet, wer neue Aufgaben als in-

teressante Herausforderungen erlebt und 
seine Freizeit mit dem ausfüllt, was ihm 
Spaß macht, ist wenig gefährdet, in eine 
Erschöpfungsspirale hineinzugeraten. 
Burn-out kann nahezu alle Berufsgruppen 
treffen – von Schülern über Forscher bis 
zu Arbeitslosen und Müttern. Aber nicht 
jeder, der viel arbeitet, ist von einem Burn-
out bedroht. Gefährdet sind Menschen
- mit hohem sozialen Engagement,
- mit besonders hohen Arbeitsbelastungen, 
- mit ausgeprägter Leistungsorientierung 
bzw. sehr hohen Idealen.  
Diesen Menschen mangelt es häufig an der 

ERKENNEN SIE DIE ERSTEN BURN-OUT-ANZEICHEN!

■ Sie gehen immer häufiger lustlos an die Arbeit. 

■ Sie fühlen sich oft niedergeschlagen und haben Angst, nicht mehr gut     

 genug zu sein.

■ Sie leiden unter Konzentrationsproblemen und machen öfter Fehler.

■ Sie strengen sich noch mehr an und verfallen in Hyperaktivität.

■ Sie schlafen schlecht und fühlen sich schon morgens kraftlos. 

■ Der Umgang mit Kollegen, Kunden, Schülern usw. erscheint Ihnen immer häufiger 

 als Belastung, deshalb reduzieren Sie die Kommunikation auf das Nötigste. 

■ Sie sind im Gegensatz zu früher rasch genervt von Ihren Mitmenschen,

  beispielsweise beim Autofahren oder in Warteschlangen und sogar in Ihrer 

 Familie/Freizeit. 

■ Selbst am Wochenende oder im Urlaub können Sie sich nicht richtig erholen. 

■ Ihre Gesundheit hat gelitten: Sie sind öfter erkältet oder haben Magen-, Kopf-, 

 Rücken- oder Kreislaufprobleme.

■ Ihnen ist alles egal. Sie sind verzweifelt.

■ Ihrem Verlangen nach Süßigkeiten, Alkohol, Nikotin oder Tabletten können Sie immer

 häufiger nicht widerstehen, obwohl Sie wissen, dass Sie sich dadurch schaden. 
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Burn-out ist ein schleichender Prozess, 

der sich über Monate, manchmal über 

Jahre entwickelt. Ein Burn-out-Syn-

drom (engl. to burn out: „ausbren-

nen“) ist ein Zustand ausgesprochener 

emotionaler Erschöpfung mit reduzier-

ter Leistungsfähigkeit.
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Fähigkeit, für sich zu sorgen und sich abzu-
grenzen. Sie glauben, nur bestehen zu kön-
nen, wenn sie alles erledigen, was von ihnen 
erwartet wird. Für Frauen, die Beruf und 
Familie „unter einen Hut“ bringen wollen, 
kann der Erwartungsdruck schnell (zu) 
groß werden. Frauen fühlen sich zudem oft 
ausschließlich verantwortlich für eine be-
hagliche Atmosphäre in der Familie. Das 
kostet Kraft! Überforderung, Stress, Er-
schöpfung, Wut, Ärger, eigene Wünsche 
und Träume werden einfach unterdrückt.  
Für Misserfolge fühlen sich Burn-out-Ge-
fährdete stets selbst verantwortlich – und sie 
strengen sich noch verzweifelter an. Irgend-

wann kommen sie an ihre Grenzen. Dauer-
Müdigkeit, Gereiztheit und auch Gleich-
gültigkeit („Ich kann einfach nicht mehr!“) 
im Berufs- wie im Privatleben nehmen zu. 
Irgendwann greifen nicht wenige dann zu 
Tabletten, um die Tage zu überstehen.

Nicht jeder Stress macht krank

Anforderungen und Anspannung setzen bei 
manchen Menschen ungeahnte Energien 
frei. Sie kommen dadurch in Hochform 
und empfinden Glück und Zufriedenheit. 
Sie können Stressenergien positiv nutzen. 
Was für den einen Menschen eine spannen-
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Vorbeugen ist besser als heilen. Warten 

Sie deshalb nicht, bis Sie Beschwerden 

bekommen oder gar richtig krank werden. 

Tun Sie etwas für Ihre Gesundheit. 

Wir unterstützen Sie gerne! 
Ganz gleich, ob Sie abnehmen oder end-

lich mit dem Rauchen aufhören möchten, 

ob Sie Herz und Kreislauf stärken oder 

dem Stress ein Schnippchen schlagen 

Fühlen Sie sich wohl – mit der BKK

ANZEIGE

wollen. Das kriegen wir hin! Versicherte 

der Betriebskrankenkassen können an 

speziellen Gesundheitskursen teilneh-

men, ohne tief in die Tasche greifen zu 

müssen. 

In der BKK easy! Datenbank finden Sie 

Präventionskurse zu Bewegung, Ernäh-

rung, Stressreduktion und Nichtrauchen. 

Mehr als 30.000 qualitätsgeprüfte Kurse 

im gesamten Bundesgebiet sind hier er-

fasst, aus denen Sie auswählen 

können. 

So kommen Sie ganz schnell 
auf Kurs

Von der Arbeit aus direkt zum Nordic 

Walking? Oder lieber Freitagabend zum 

Yoga? Die Eingabe der Postleitzahl ge-

nügt und Sie finden den geeigneten Kurs 

in Ihrer Nähe. 

easy! bringt Sie auf den richtigen Kurs in 

Sachen Gesundheit. Wenn Sie wissen 

möchten, wie oft pro Jahr und in welcher 

Höhe Sie einen Zuschuss zur Kursgebühr 

erhalten und ob Sie darüber hinaus mit 

Bonuspunkten für die Teilnahme belohnt 

werden, wenden Sie sich bitte direkt an 

Ihre BKK.

www.bkk.de/easy

Wir sind hier.

Die Betriebs-
krankenkassen

www.bkk.de

K_04_09_PR BKKma.indd   5K_04_09_PR BKKma.indd   5 06.10.2009   9:37:01 Uhr06.10.2009   9:37:01 Uhr



F
o

to
s
: 

G
e
tt

y
 I
m

a
g

e
s

6   

de Herausforderung ist, kann einen anderen 
überfordern oder gar in Panik versetzen. 
Denn jeder Mensch hat ganz individuelle 
innere Ressourcen und Bewältigungs-
strategien bzw. Erlebnis- und Verarbeitungs-
weisen. So sind manche nach zwölf Stun-
den im Büro noch fit und unterneh-
mungslustig genug, in einer angesagten 
Bar spontan ein paar Freunde zu treffen. 
Andere wollen nach einem normalen Ar-
beitstag nur noch mit der Fertigpizza auf 
ihre Couch und vor den Fernseher. Bloß 
nichts mehr tun und nicht mehr reden 
müssen! 
Finden Sie heraus, was Ihre ganz persönli-
chen Stressauslöser sind. Notieren Sie be-
sonders jene, die nicht nur vorübergehend, 
sondern für längere Zeit belastend 
wirken. 

Sonderfall Mobbing

Besonders schlimm ist die Situation für die-
jenigen, die keinen Rückhalt bei den Kol-
legen haben, sondern von ihnen schikaniert 
und ausgegrenzt werden. Man nennt das 
Mobbing. Wer gemobbt wird, sieht oft kei-
ne Möglichkeit, sich gegen die Diskrimi-
nierung (z. B. „Der ist faul!“) zu wehren. 
Seine Vorschläge werden grundsätzlich ab-
gelehnt, seine Leistungen nicht anerkannt, 
er wird ungerecht kritisiert oder auch ge-
genüber Vorgesetzten angeschwärzt, es wer-
den ihm wichtige Informationen vorent-
halten oder die Arbeit auf sonstige Weise 
behindert. Mobbing wirkt wie Psychoter-
ror. Gemobbte Menschen haben von Tag zu 
Tag mehr Angst davor, ihr Büro zu betreten. 
Sie sind verunsichert, misstrauisch, demoti-

ACHT SCHRITTE AUS DER ERSCHÖPFUNGSSPIRALE

1 Überforderung erkennen.

2 „Nein“ sagen lernen.

3 Kontrolle über sein Leben zurückgewinnen = nicht „allzeit bereit“ sein.

4 Realistisches Zeitmanagement (keine Zusagen machen, die Sie nur durch Hektik 

 und Überstunden einhalten können!).

5 Pausen bewusst einplanen und durchsetzen.

6 Bewegung ist ein Muss! Laufen, Radfahren oder Schwimmen lösen Spannungen, 

 Stresshormone können abgebaut werden.  

7 Lernen Sie ein Entspannungsverfahren, Autogenes Training, Progressive Muskel-

 entspannung, und besuchen Sie einen Yogakurs.

8 Gönnen Sie sich jede Woche ein ganz persönliches Wohlfühlprogramm – 

 Sie haben es sich verdient! 
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viert, sie wirken erschöpft, gereizt und 
nervös. 
Vielen erscheint ihre Situation aussichtslos. 
Sie sind so erschöpft, dass sie über einen 
Ausweg gar nicht nachdenken können. Wer 
ausgebrannt ist oder ausgegrenzt wird, sollte 
sich deshalb professionelle Hilfe zum Bei-
spiel bei einem Arzt oder Psychotherapeu-
ten holen und eines der vielfältigen Be-
handlungsangebote nutzen.  

Informationen rund um das Thema psychi-
sche Gesundheit gibt es unter www.portal-
gesundheitonline.de, www.bkk.de, sowie 
einen Film zu Burn-out unter www.bkk-
webTV.de. Präventionskurse zum Entspan-
nen und Bewegen findet man in der Prä-
ventionskursdatenbank unter www.bkk.
de/easy. Die Krankenkassen übernehmen 
im Durchschnitt 80 bis 100 Prozent der 
Kosten.  

BUCHTIPPS:

„Wege aus dem Burnout: Möglichkeiten 

der nachhaltigen Veränderung“, Jörg-Peter 

Schröder, Cornelsen, 6,95 Euro 

„Burnout-Prävention: Das 9-Stufen-Pro-

gramm zur Selbsthilfe“, Thomas M. H. Berg-

ner, Schattauer, 29,95 Euro 

„Mobbing“, Annette Pehnt, Piper, 7,95 Euro. 

„Mobbing: Erkennen, vorbeugen und er-

folgreich zur Wehr setzen“, Angelika Tiefen-

bacher, Compact, 4,95 Euro  

„Bevor der Job krank macht“, Hans-Peter 

Unger, Carola Kleinschmidt, Kösel, 16,95 Euro

Gönnen Sie sich jede Woche ein 

ganz persönliches Wohlfühlprogramm.

Sie haben es sich verdient! 
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JETZT 
INFORMIEREN UND 

MITMACHEN:

FIT IM JOB
ARBEITEN UND 

GESUND BLEIBEN – 

MIT IHRER BKK
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