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Liebe Leserinnen und liebe Leser

Unser geschultes Team möchte Kinder, Eltern und Erziehungsberech-
tigte beim Thema Ausbildung und Jugendschutz unterstützen. Unsere 
Themenschwerpunkte sind: Gewaltvermeidung, Ausbildung, Sicherheit, 
Suchtprobleme, Früherkennung von Mobbing und Gegenmaßnahmen so-
wie die Folgen von Mobbing und Cybermobbing.

Unser Ratgeber ist unabhängig und unterliegt weder inhaltlich noch orga-
nisatorisch Weisungen Dritter. Wir wenden uns an Eltern und Erziehungs-
berechtigte sowie interessierte Bürger. Unser Ratgeber wird kostenlos 
verteilt um die Umsetzung unserer Anregungen zu unterstützen.
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BURNOUT UND BURNOUT UND 
PRÄVENTION PRÄVENTION 

Burnout ist in aller Munde und 
wird immer noch als "Manager-
Krankheit" bezeichnet. Burn-
out kann man auch mit "völlig 
ausgebrannt und ausgelaugt " 
umschreiben. Die Betroffenen 
fühlen sich leer, müde wie Blei, 
haben keine Freuden oder Inter-
essen mehr und können sich zu 
nichts mehr motivieren.

Burnout Prävention ist auch 
für Jugendliche immer wich-
tiger

Die Konzentration lässt nach 
und sie fühlen sich unter Um-
ständen als völlige Versager. 
Hinzu kommen körperliche 
Beschwerden, die völlig unter-
schiedlich sein können.

Es können auftreten:

-Kopfschmerz
-Schwindel
-Magenschmerzen
-Durchfall
-Muskelschmerzen
und vieles mehr.

Doch eine „Manager – Krank-
heit“ ist Burnout schon lange 
nicht mehr. Betroffen sind u.a.:

-Schüler
-Studenten
-Hausfrauen
-Ärzte
-Krankenschwestern
-der normale Arbeiter von ne-
benan.

Burnout tritt nicht schnell und 
akut auf, es kommt schleichend. 
Meistens fühlen die Betroffenen 
sich zuerst überfordert, haben 
keine Zeit für sich und ihnen 
wird alles zu viel. Dann lassen 
die Freizeitaktivitäten nach, kör-
perliche Beschwerden stellen 
sich ein und sie sind nur noch 
müde.

Die Ursachen sind so vielfäl-
tig, wie die Symptome, die 
sich zeigen können.

-Termindruck
-Leistungsdruck

-das Gefühl, immer perfekt sein 
zu müssen

-das Gefühl, immer alles richtig 
machen zu müssen

-das Gefühl, es allen recht ma-
chen zu müssen

Mittlerweile leiden bereits Ju-
gendliche an diesem Symp-
tom:
-zu viel Schulstress
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-zu viel lernen müssen und wollen/sollen
-mangelnde Freizeit

-mangelnde Stressbewältigungsmechanismen

Stress haben viele Menschen – alle Menschen. 
Es ist der negative Stress, der langsam und 
schleichend krank macht. Hält dieser Stresspe-
gel lange an, reagiert der Körper mit vielen mög-
lichen Symptomen darauf.

Hier hilft die Burnout – Prophylaxe:

-viel Bewegung einplanen
-mal nichts machen ist wichtig

-sich Zeit nehmen, auf seinen Körper zu hören 
(was sagt der mir, was geht in mir vor)

-auch mal nein sagen
-einen Plan machen, was wirklich heute erledigt 
werden muss und was noch Zeit hat

-ein Entspannungsverfahren lernen
-Bezugspersonen einweihen

Ausreichende Zeit zum Entspannen und Ab-
schalten sowie Stressbewältigungsmechanis-
men sind enorm wichtig, um Stresssymptomen 
zu entkommen. Gerade Kinder und Jugendliche 
sind durch mangelnde Stressbewältigungskom-
petenzen gefährdet.

Im Zweifelsfall suchen sie sich kompetente Hilfe 
bei ihrem Arzt, einem Therapeuten oder einen 
Burnoutspezialisten.


