
Burnout vermeiden      
Wie dein Alltag ausgeglichener wird  

Kursunterlagen 



• Was ist Burnout? 
 

• Prävention von Burnout: Work-Life-Balance 
 

• Prävention von Burnout: Konkrete Tipps in den 
einzelnen Lebensbereichen 
– Beruf 

– Gesundheit 

– Beziehungen 

– Ressourcen 

– Individualität 

– Spiritualität 
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Was ist Burnout? (1) 

3 



Das Burnout-Syndrom ist ein Zustand 
starker psychischer Erschöpfung. 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Was ist Burnout? 4 

Zu den psychischen und körperlichen Symptomen 
gehören: emotionale Erschöpfung, Antriebslosigkeit, 
Gleichgültigkeit, Wahrnehmung von übermäßigem 
Stress, Schlafstörungen, Unruhe, Verspannungen, 
chronische Müdigkeit und höhere Infektanfälligkeit. 



Was ist Burnout? 5 

Etwa 15% aller Fehltage am Arbeitsplatz sind Burnout 
und anderen psychischen Erkrankungen 
geschuldet. Deshalb ist es wichtig, Burnout nicht 
nur zu behandeln, sondern vor allem präventiv 
anzugehen. 

Also wie verhindert man die 
Entstehung von Burnout? 



Prävention von Burnout: Work-Life-Balance (1) (2) 
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Prävention von Burnout: Work-Life-Balance 7 

Bei einem mental gesunden 
Menschen sind die sechs 
Lebensbereiche 

• Beruf 

• Spiritualität 

• Gesundheit 

• Ressourcen 

• Individualität 

• Beziehungen 

 

alle im Gleichgewicht, d.h. es 
besteht eine gute Balance 
zwischen Anstrengung und 
Erholung. 

(2) 



Prävention von Burnout: konkrete Tipps in den 
einzelnen Lebensbereichen (1) 
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Beruf 
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• Längere Arbeitspausen 

 (wenn möglich Arbeitsplatz verlassen 
und Mahlzeiten woanders einnehmen, 
Spazieren gehen) 

 

• Kürzere Arbeitsschichten 

 

• ggf. Teilzeit oder Stellenwechsel 

 

• Ordentlicher Arbeitsplatz 

 

• To-Do Liste 

Prävention von Burnout: Beruf 

 

• Multitasking vermeiden 

 

• Lernen Nein zu sagen 

 

• Arbeit zeitlich und räumlich von 
Freizeit trennen 

 (z.B. nicht immer erreichbar sein) 

 

• Ein Tag pro Woche ohne Arbeit 



Gesundheit 
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• Gesunde Ernährung 

 Stresskiller sind Nüsse, Bananen, Haferflocken, 
Joghurt, Paprika, Avocado, Fisch, Spinat, 
Hülsenfrüchte und Quinoa 

 

• regelmäßige Bewegung 

 2-3x 30 min pro Woche 

 

• erholsamer Schlaf 

 7-8 Stunden 

 2 Stunden vor dem Zubettgehen auf blaues Licht, 
Alkohol und schweres Essen verzichten – dafür 
lieber Spazieren gehen oder leichte Lektüre lesen 

 Schlaffördernde Tees, wie Kamillen- oder 
Hopfentee können helfen 

• Powernapping 

 20-30min 

 

• Entspannungsverfahren 

 Progressive 
Muskelentspannung, 
Autogenes Training, Qi Gong, 
Yoga, Tai Chi, Atemtechniken 
usw.  

Prävention von Burnout: Gesundheit 



Beziehungen 
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• Qualitätszeit: mind. ein Abend pro Woche 
 
• Streicheleinheiten: von Berührungen wird Oxytocin 

ausgeschüttet, das Stress abbaut 
 
• Ausflüge und Events 
 
• Zeit für sich alleine und Hobbies 

Prävention von Burnout: Beziehungen 



Ressourcen 
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• To-Do Liste nach Dringlichkeit und Wichtigkeit sortieren 
 
• Überlegen, wann 100% notwendig sind und wann 80% reichen 

(Pareto-Prinzip) 
 
• So viel Zeit wie nötig für Arbeit und so viel Zeit wie möglich für 

die Freizeit und andere Interessen 

Prävention von Burnout: Ressourcen 



Individualität 
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• Identität ergründen und eigene Bedürfnisse kennenlernen 
 
• Wohin will ich? Was treibt mich an? 
 
• Positiv denken: eigene Schwächen annehmen 
 
• Selbstwirksamkeit entwickeln: anerkennen, dass man nicht 

Opfer der Umstände ist (kleine Ziele zu setzen und den 
Fortschritt zu dokumentieren, kann helfen) 

Prävention von Burnout: Work-Life-Balance 

Prävention von Burnout: Beziehungen 
Prävention von Burnout: Individualität 



Spiritualität 
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Zugang finden zu Spiritualität, Religion oder Achtsamkeit: z.B. 
Gebet, Gottesdienste, Meditation, oder Tagebuch, usw. 

Prävention von Burnout: Spiritualität 
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