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LVM EXPLAINED

“Burnout - Was ist das eigentlich?”

Miriam berichtet Dir von den 12 Stufen des Burnouts und wie Du sie auf Dich und Dein
Umfeld anwenden kannst.

Sie gibt Dir auch den Hinweis mit, Dir bei langer anhaltenden Beschwerden genauso
professionelle Hilfe zu holen, wie Du es machen wurdest, wenn Du korperliche

Beschwerden hast.

Stadium 3:

Vernachlassigung

der eigenen

Stadium 2: Bedurfnisse
Verstarkter

Einsatz

Stadium 4:
Verdrangung von
Konflikten und
Bedurfnissen
Umdeutung von

Stadium 5:

Werten

Stadium 1:
Der Zwang,
sich zu beweisen

Stadium 6:
Verstarkte Verleugnung
der aufgetretenen Probleme

Stadium 12:

Stadium 7:
Vollige Burnout - Rickzug
Erschopfung
Stadium 8:
Stadium 11: Beobachtbare
Depression Verhaltensver-
anderung

Stadium 10:
Innere Leere

Stadium 9:
Depersonalisation

Nach der Burnout-Spirale von Freudenberger (hier aufbereitet von der Deutschen
Gesellschaft fur Pravention und Gesundheitsforderung).

#Transfer

Der Transfer ist sehr naheliegend. Wende das Werkzeug der Burnout-Spirale
auf Dich und Dein Team/Dein relevantes Umfeld an.

« Was fallt Dir besonders ins Auge?

« Wo siehst Du akuten Handlungsbedarf?

» Wo siehst Du die Notwendigkeit, genauer hinzuschauen?
e« Wo bzw. bei wem mochtest Du Dir UnterstUtzung holen?
» Was sind Deine nachsten Schritte?



Mache Dir auch hierzu bitte Notizen.



