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Vorbeugung burn-out

Prävention gegen Burn-Out

Setzen Sie sich realistische Ziele 
Sorgen Sie dafür, dass Ihre Ziele auch erreichbar sind. Setzen Sie sich Teilziele, die in nicht mehr als einem Jahr
erreicht werden können.

Hören Sie auf, andere verändern zu wollen
Versuchen Sie andere so zu akzeptieren, wie sie sind und versuchen Sie andere nicht grundlegend und dauernd zu
verändern. Lassen Sie sich keine unrealistischen Versprechungen geben.

Trennen Sie zwischen Arbeit und Freizeit
Halten Sie Ihre Arbeitszeiten ein. Lassen Sie Überstunden nicht zum Normalzustand werden.

Pflegen Sie berufliche Alternativen
Versuchen Sie in Ihrer Freizeit bewusst Alternativen zu Ihrem Beruf zu pflegen. Je weiter weg vom Beruf, umso besser.
Vermeiden Sie, auch in Ihrer Freizeit berufähnliche Interessen zu verfolgen.

Pflegen Sie Ihre Sozialkontakte
Nehmen Sie sich ausreichend Zeit für Familie und Freunde. Sehen Sie diese Zeiten als mindestens so wichtig an, wie
die  Zeiten für Arbeit. Pflegen Sie bewusst Freundschaften, am besten mit Personen, die Ihrer Berufgruppe nicht
angehören.

Lernen Sie bewusst zu trödeln
Ihr Körper signalisiert Ihnen deutlich, wann Sie trödeln sollten, sich also mit scheinbar nicht so wichtigen Dingen
beschäftigen sollten. Lernen Sie diese Zeit nicht als verlorene, sondern für Ihr psychisches Gleichgewicht als wichtige
Zeit zu akzeptieren.

Lernen Sie mit Ihrer Macht und Machtlosigkeit umzugehen
Lernen Sie zu akzeptieren, dass Sie Macht haben, vor allem im Umgang mit sozial Schwächeren. Lenen Sie zu
akzeptieren, dass andere dieses Machtgefälle wahrscheinlich deutlicher als Sie wahrnehmen.

Machen Sie Ihre Grenzen deutlich
Zeigen Sie dem anderen, wo Ihre Grenzen sind. Achten Sie darauf, für sich selbst bestimmte Grenzen zu akzeptieren
und einzuhalten.

Achten Sie auf die Einhaltung von Regeln
Vereinbaren Sie mit dem anderen bestimmte Regeln für den Umgang miteinander. Vereinbaren Sie auch Sanktionen
bei Regelverstößen. Versuche Sie die Regeln und die vereinbarten Sanktionen einzuhalten.

Wechseln Sie Ihr Tätigkeitsfels
Versuchen Sie Ihr Leben so zu planen, dass Sie in regelmäßigen Abständen die Schwerpunkte Ihrer Tätigkeiten
verändern. Als kritisch gilt der Zeitraum zwischen dem dritten und fünften Jahr.

Machen Sie bewusst Urlaub
Versuchen Sie in regelmäßigen Abständen wirklich Urlaub zu machen, wo Sie für niemanden erreichbar sind.
Versuchen Sie im Urlaub alles zu vermeiden, was Sie mit Ihrer beruflichen Tätigkeit konfrontiert.

Kündigen Sie 
Sehen Sie langfristig keine Veränderung Ihrer Situation, kundigen Sie , auch wenn dies im ersten Moment schwierig
erscheint. Sie verbringen sehr viel Zeit am Arbeitsplatz und bezahlen es physisch und psychisch sehr teuer, wenn Sie
langfristig in einem Burn-Out stecken.

Text von: Dr. Harald Mathé BÖP Berufsverband Österreichischer PsychologInnen
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Stressbewältigung

Informationen aus: www.mannsein.at   	   	 	 
Die Krise als Chance 	
Vaterwunden 	
Stress 	
Gesundheit 	

Der Weg ist nicht wirklich wichtig. Wichtig ist, wie authentisch der Suchende ist. Darum geht es wirklich. Du kannst auf
deiner inneren Reise jeden Weg gehen - wenn du aufrichtig und echt bist, wirst du am Ziel ankommen.

Osho
	  	
Stress und die Bewältigung

Anzeichen für zuviel Stress können u.a. sein:

     innere Spannung
     Ängste
     Verdauungsstörungen
     Übergewicht
     Schlaflosigkeit
     Herzerkrankungen
     Magenerkarankungen
     Schweißausbrüche

Einige Impulse für die persönliche Stressbewältigung aus ganzheitsmedizinischer Sicht:

 

     Persönliche Wertschätzung
     Schlaf
     Stopp sagen
     Ernährung mit Genuss
     Bewegung
     Feste feiern
     Reduzierung von Alkohol + Nikotin
     Reduzierung der Reizüberflutung (Fernsehen, Menschendichte)
     Lernfeld Natur
     offen werden für meinen spitituellen Weg
     Reduzierung des Perfektionismus
     Bewusste Atmung
     Rhythmus
     Klarheiten
     Entscheidungen
     Auf Ressourcen achte

 Geschrieben von Mag. Norbert Krennmair in Selbsthilfe um 09:06
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Kontakt & Information NEWS

burn-out geht alle an. Da gerade die Betroffenen oft nicht merken in was sie hineinrutschen gibt es ab sofort die
Möglichkeit wenn Du jemanden in deinem Umfeld hast, von dem du meinst er könnte Aufklärung brauchen deien oder
seine/ihre e-mail Adresse in diesem web-log einzutragen.
es werden von Zeit zu Zeit NEWS versendet mit Aufklärungsinhalten.
Es geht ganz leicht. Die Adresse einfach unter NEWSLETTER eintragen und auf Senden drücken.

Ich freue mich natürlich auch wenn du vielleicht anderen ein mail schickst und auf dieses informative web-log
aufmerksam machst.
Danke für deine Unterstützung: Norbert Krennmair
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