
Burnout erkennen
DIE DREI KERNM ERKM AL E NACH W HO (ICD-11)

Erschöpfung

Energieverlust, der sich
durch Erholung kaum

ausgleichen lässt

Innere Distanz

Zynismus und negative
Gefühle gegenüber

der Arbeit

Verringerte
Leistungsfähigkeit

Gefühl, weniger
wirksam zu sein

Typische Warnsignale

• Erholung reicht nicht mehr aus • Gedanken kreisen um die Arbeit

• Gereiztheit oder Rückzug • Aufgaben kosten deutlich mehr Kra�

• Gefühl, kaum etwas zu bewirken • Schlafprobleme

Burnout ist ein berufsbezogenes Phänomen, keine Krankheit – bei anhaltenden Beschwerden ärztlich abklären lassen aopsychologie.de


