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Erfolgreich als Landwirt

UBERSICHT
Burn-outs erkennen

Phase 1: Zwang, sich zu beweisen  Die Betroffenen sind hoch motiviert und voller Elan. Sie wollen sich selbst oder anderen
etwas beweisen. Diese Ambitionen verwandeln sich nach und nach jedoch in Zwang und
Verbissenheit.

Phase 2: Verstarkter Einsatz Durch ibermapig hohen Arbeitseinsatz versuchen die Betroffenen, die Erwartungen an
sich selbst zu erfillen. Sie erledigen alle Aufgaben allein und fiihlen sich zunehmend uner-
setzbar.

Phase 3: Subtile Vernachlassigung Persdnliche Bedirfnisse riicken zunehmend in den Hintergrund. So werden zum Beispiel

eigener Bediirfnisse Mahlzeiten ausgelassen, Pausen immer weiter nach hinten verschoben.
Phase 4: Verdrangung von Entstehende Konflikte werden mehr und mehr verdrangt. Hierzu gehdren Konflikte mit
Konflikten und Bediirfnissen Familie und Kollegen, aber auch solche mit sich selbst (innere Konflikte). Schlafmangel und

erste korperliche Symptome werden ausgeblendet.

Phase 5: Umdeutung von Werten  Die Wahrnehmung verandert sich, die Betroffenen stumpfen ab, werden oft hart und be-
rechnend. Personen und Dinge, die einmal wichtig waren, treten in den Hintergrund. Die
Betroffenen geben Hobbys auf, treffen sich immer weniger mit Freunden. Auch zur Familie
wird zunehmend Abstand aufgebaut. Die neu geschaffene Zeit verbringt man fast aus-
schlieflich mit selbst auferlegten Arbeiten.

Phase 6: Verleugnung Die Uberarbeitung und Uberlastung wird zunehmend verleugnet. Immer mehr glauben die

entstehender Probleme Betroffenen, dass sie von niemandem mehr verstanden werden. Sie bringen auch anderen
gegeniiber wenig Toleranz auf. Ungeduld und latente Aggressivitdt pragen den Umgangs-
ton. LeistungseinbuBen sind deutlich merkbar, kérperliche Beschwerden nehmen zu.

Phase 7: Sozialer Riickzug Die Beziehungen zu Partnern, Familie und Freunden werden als belastend erlebt. Kritik
wird nicht mehr ertragen. Betroffene beschreiben ihren Zustand oft als orientierungs- und
hoffnungslos.

Phase 8: Offensichtliche Den Betroffenen wird nach und nach alles egal. Vieles wird als Angriff erlebt. Zusatzliche
Verhaltensénderungen Arbeitsanforderungen werden als Belastung empfunden. Betroffene haben zunehmend
das Geflihl, wertlos zu sein und werden immer angstlicher.

Phase 9: Depersonalisierung Betroffene flihlen sich von sich selbst entfremdet, als befdnden sie sich in einem anderen
Kérper und wiirden sich selbst beobachten. Sie funktionieren nur noch und verlieren den
Zugang zur eigenen Geflihlswelt. Arbeit wird nur noch rein mechanisch erledigt. Die
Gesundheit wird vernachldssigt.

Phase 10: Innere Leere Es kommt ein Geflihl der inneren Leere auf. In dieser Phase sind die Betroffenen bereits
véllig mutlos und flihlen sich nutzlos, ausgezehrt und dngstlich. Das Gefiihl wird hdufig mit
Alkohol oder Ubermapigem Essen kompensiert. Es treten auch immer mehr und immer
haufiger kdrperliche Beschwerden auf wie Schlafstérungen, Herzklopfen, Engegefiihl in
der Brust, Kopfschmerzen und Verdauungsstérungen.

Phase 11: Depression Betroffene fragen sich, ob ihr Leben noch Sinn macht. In dieser Phase treten typische
Depressionssymptome auf: z. B. Mudigkeit, Antriebs- und Interessenlosigkeit, nieder-
gedrickte Stimmung und innere Leere. Auch Selbstmordgedanken und -absichten kénnen
aufkommen.

Phase 12: Vollige Erschépfung Den Endpunkt bildet die totale kdrperliche, geistige und emotionale Erschdpfung, die
sogar lebensbedrohlich sein kann. Es kann zum Auftreten von beispielsweise Herz-Kreis-
lauf- oder Magen-Darm-Erkrankungen kommen. Es besteht Selbstmordgefahr.
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