Übersicht: Burnout erkennen – beachten Sie diese 7 Verlaufsphasen

	Phase
	Symptome

	1. Anfangsphase –
Begeisterung und
Idealismus
	überhöhter Energieeinsatz, Erschöpfung

	2. Reduziertes
Engagement für die Arbeit
	Desillusionierung, Distanz, Unfähigkeit zu geben, Zynismus, Überdruss, Fehlzeiten und auch das Gefühl, ausgebeutet zu werden

	3. Emotionale
Reaktionen - Schuldzuweisungen, Depression oder Aggression
	Schuldgefühle, reduzierte Selbstachtung, Angst, Abstumpfung, Pessimismus, Apathie, Ungeduld, Intoleranz, Reizbarkeit, Ärger, Misstrauen, Konflikte

	4. Abbau der mentalen Leistungsfähigkeit, 
der Motivation und der Kreativität
	Konzentrations- und Gedächtnisschwäche,
Ungenauigkeit, Desorganisation, Unfähigkeit zu klaren Anweisungen, verringerte Initiative, Dienst nach Vorschrift, verringerte Fantasie, rigides Schwarz-Weiß-Denken

	5. Verflachung des
emotionalen, sozialen und geistigen
Lebens
	Gleichgültigkeit, Meidung informeller Kontakte, Einsamkeit, Aufgabe von Hobbys

	6. Psychosomatische Reaktionen - Auswirkungen auf die Gesundheit
	Schwächung des Immunsystems, Schlafstörungen und dadurch Reizbarkeit, Herzklopfen, Atembeschwerden, nervöse Ticks

	7. Verzweiflung
	negative Lebenseinstellung, Hoffnungslosigkeit bis hin zu Selbstmordabsichten



