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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt Thnen, innerhalb Ihres
personlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minu-
ten) das Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kdnnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stel-
len, die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn
eines jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orien-
tierung: Sie bléattern direkt auf die Seite, die Ihre

Wissensliicke schliefdt.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb
der Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle
wichtigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

Burn-out - jedes Jahr erleiden Tausende ehemals
hoch motivierte Menschen den Zusammenbruch ih-
res emotionalen, geistigen und korperlichen Leis-
tungsvermogens. Sie sind am Ende, seelisch veraus-
gabt, ausgebrannt.

Viele von ihnen sind Lehrer, Arzte, Pflegekrifte, Sozi-
alarbeiter oder Pastoren. Doch langst hat das , Burn-
out-Syndrom*“ auch ganz andere Berufsgruppen er-
fasst. Vor allem unter den Verantwortungstragern in
Wirtschaftsunternehmen, unter Fihrungskraften,
Managern, Selbststandigen ist die Zahl der Betroffe-
nen rasant gestiegen. Der durch Stress und Burn-out
verursachte volkswirtschaftliche Schaden belduft
sich Schatzungen zufolge allein in Deutschland auf
einen hohen zweistelligen Milliardenbetrag - jahr-
lich! Doch dies ist ,nur” der materielle Schaden. Der
immaterielle Verlust, z. B. an Know-how etwa durch
eine Berufsunfahigkeit der Betroffenen oder - auf
privater Seite - an intakten Familienverhaltnissen
durch die stark eingeschrankte Belastbarkeit des
Vaters bzw. der Mutter, lasst sich kaum ermessen.

Auf den folgenden Seiten erhalten Sie Einblick in die
Hintergriinde dieses Phidnomens. Sie erfahren, wie
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das Burn-out-Syndrom entsteht, an welchen Merk-
malen Sie es erkennen und welche Mafdnahmen Sie
dagegen ergreifen konnen.

Ich wiinsche IThnen gute Gedanken bei der Lekttire ...
und ein paar zusatzliche Minuten, in denen Sie das
Gelesene reflektieren und Ihre Seele baumeln lassen
konnen.

Ihr Frank H. Berndt
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Burn-out-Selbsttest

Kreuzen Sie an, in welchem Grad folgende Aussagen
auf Sie zutreffen:

Ich fiihle mich ausgelaugt, erschopft, leer, versuche
nur noch zu ,funktionieren®.
O fast nie Q selten O haufig Q sehr oft

Ich vermisse meine frithere Kreativitat, meinen Elan,
den Wunsch, etwas zu bewirken.
O fast nie Q selten O haufig O sehr oft

Auf Druck von aufden oder Kritik reagiere ich gereizt
oder beleidigt.
O fast nie O selten O haufig O sehr oft

Ich schlafe schlecht.
Q fast nie Q selten O haufig Q sehr oft

Ich habe das Bediirfnis, mich zuriickzuziehen und in
Ruhe gelassen zu werden.
O fast nie O selten O haufig O sehr oft

Begegnungen mit Menschen stressen mich oder lau-
gen mich aus.
O fast nie O selten O haufig Q sehr oft
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Ich ertappe mich in Tagtraumereien, bin gedanken-
verloren, unkonzentriert, unproduktiv.
QO fast nie Q selten O haufig Q sehr oft

Ich bin anfallig fiir Krankheiten.
QO fast nie Q selten O haufig Q sehr oft

Ich habe das Gefiihl, dass zu vieles an mir allein han-
gen bleibt.
O fast nie Q selten O haufig Q sehr oft

Ich vermisse Wertschiatzung - von meinen Vorge-
setzten, Kollegen, Patienten, Schiilern.
Q fast nie Q selten O haufig Q sehr oft

Ich habe einen Hang zum Zynismus.
QO fast nie Q selten O haufig Q sehr oft

Meine Arbeit liberfordert mich.
QO fast nie Q selten O haufig Q sehr oft

Durch mein berufliches Engagement kommt mein
Privatleben zu kurz.
QO fast nie Q selten O haufig Q sehr oft

Ich arbeite lange, mache Uberstunden oder nehme
den Beruf mit ins Wochenende.
O fast nie Q selten O haufig Q sehr oft

Burn-out-Selbsttest

Nel|



