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Stiller Burn-out: Pravention und innere
Grenzen erkennen

Erfahren Sie, wie Sie einem stillen Burn-out in Berlin
vorbeugen kénnen — mit hilfreichen Tipps zur
Stressbewaltigung und Selbstflrsorge.

Berlin ist ein bedeutendes Zentrum fur psychische Gesundheit
und das Thema Burn-out gewinnt zunehmend an
Aufmerksamkeit. Ein stiller Burn-out, der oft unbemerkt bleibt,
betrifft viele Menschen und ist eine Herausforderung fur die
Gesellschaft. Das Bewusstsein uber diese Problematik wéachst,
und Experten bieten wertvolle Tipps zur Pravention und
Selbsthilfe.

Die Herausforderungen eines stillen Burn-
outs

Stiller Burn-out wird haufig uber einen langen Zeitraum hinweg
von den Betroffenen selbst und ihrem Umfeld nicht
wahrgenommen. Es ist ein Zustand, der nicht immer mit dem
klassischen Erscheinungsbild von vélliger Erschépfung oder
Uberforderung einhergeht. Stattdessen kénnen die Symptome
subtiler und mentaler Natur sein, was die Diagnose erschwert.
Christina Jochim, die stellvertretende Bundesvorsitzende der
Deutschen Psychotherapeutenvereinigung (DPtV), macht darauf
aufmerksam, wie wichtig es ist, diese Probleme zu erkennen und
ernst zu nehmen, bevor sie zu ernsthaften gesundheitlichen
Einschrankungen fluhren.

Wichtige Schritte zur Pravention



Um einem stillen Burn-out vorzubeugen, empfiehlt es sich, die
eigene Belastungsgrenze zu kennen. Eine bewusste Anpassung
der Arbeitszeiten kann dabei helfen, Uberlastung zu vermeiden.
Jochim unterstreicht, dass Uberengagement keinesfalls
glorifiziert werden sollte. Stattdessen sollte man lernen, seine
eigene Gesundheit aktiv in den Vordergrund zu stellen.

Innere Konflikte verstehen

Ein weiteres zentrales Element in der Pravention ist es, innere
Konflikte zu identifizieren, die oft eine Barriere fur notwendige
Veranderungen darstellen. Viele Menschen kampfen mit inneren
Antreibern, die sie dazu verleiten, tber ihre Grenzen hinaus zu
gehen. Diese inneren Glaubensséatze, wie der Drang nach
Perfektionismus oder das Bedurfnis, es allen recht zu machen,
sind in der Gesellschaft weit verbreitet. Das Bewusstsein fur
diese Antreiber ist der erste Schritt, um sie zu entscharfen und
gesundere Grenzen zu setzen.

Werte und Selbstakzeptanz fordern

Ein gezielter Fokus auf personliche Werte kann helfen, Energie
sinnvoll einzusetzen und Prioritaten zu setzen. Jochim betont die
Bedeutung von Selbstakzeptanz, um nicht ausschlie3lich tber
Leistungen definiert zu werden. Indem man eigene Werte und
Anspriche Uberprift und reflektiert, kann man gestindere
Lebensentscheidungen treffen.

Fazit: Gemeinschaft und Unterstutzung

Der stille Burn-out ist ein ernstzunehmendes Problem, das mehr
Aufmerksamkeit benétigt. Es ist von entscheidender Bedeutung,
dass die Gesellschaft diese Herausforderungen anerkennt und
individuelle Strategien zur Pravention fordert. Ein offener Dialog
Uber psychische Gesundheit und die Unterstutzung durch
Gemeinschaften kdnnen dazu beitragen, Betroffenen die Hilfe zu
bieten, die sie bendtigen. Informieren Sie sich weiter tber diese



Thematik und nutzen Sie die Unterstutzung, die Ihnen zur
Verfigung steht, um gesund zu bleiben und ein erfllltes Leben
zu fahren.
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