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Fihlen Sie sich

ausgebrannt am
Arbeitsplatz? Sie
sind nicht allein.

Auf dem Hbhepunkt des Pandemie-bedingten Lockdowns mussten viele
Arbeitnehmer im Homeoffice arbeiten. Bei vielen musste der Kiichentisch

kurzerhand als Schreibtisch herhalten. Kinderbetreuung und Online-Unterricht wahrend
der Arbeitsstunden sind an der Tagesordnung und haufige Unterbrechungen zehren an
den Nerven. Beschaftigten, die weiterhin an ihren Arbeitsplatz gingen, stellten die fehlende
Kinderbetreuung und die damit verbundenen Probleme vor gro3e Herausforderungen.
Hinzu kommt die Besorgnis, sich auf der Arbeit mit dem COVID-19-Virus anzustecken.

All das hat bei den Menschen Spuren hinterlassen. Eine globale Studie hat Folgendes herausgefunden:'

7 5 % ® 67 % der Befragten berichten von erhéhter Belastung.
der Befragten ® 57 % versplren erhéhte Angst.

fahlen sich starker

sozial isoliert. e 53 % flhlen sich emotional erschopft.

Trotz steigender Impfzahlen und teilweise wiedereréffneten Schulen halten diese Gefiihle bei vielen Menschen an.
Das kénnten auf Anzeichen von Burn-out hindeuten.

In der elften Version der Internationalen Klassifikation der Krankheiten (ICD-11) der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) wird Burn-out als ,, chronischer Stress am Arbeitsplatz, der nicht erfolgreich verarbeitet werden kann”
definiert. Zu den Anzeichen von Burn-out gehéren ein Geftihl von Erschopfung, eine zunehmende geistige Distanz
oder negative Haltung zum eigenen Job und ein verringertes Leistungsvermégen im Beruf.?

Bekampfung von Burn-out: Tipps fiir Arbeitnehmer

Wenn Sie glauben, an Burn-out zu leiden, kénnen Sie Einiges tun, um besser mit den Symptomen umzugehen und
die Ursachen maoglicherweise abschwachen.

Setzen Sie Grenzen. \Wenn Sie im Homeoffice arbeiten, kann es am Ende des Tages schwierig sein, vom , Arbeits-"
in den ,, Privatmodus” umzuschalten. Selbst wenn Sie wieder an den Arbeitsplatz zurlickgekehrt sind, aber Ihren
Laptop mit nach Hause nehmen oder Ihre E-Mail am Handy abrufen, kann das Gefuhl entstehen, dass Sie standig
arbeiten. Achten Sie darauf, nach Sie nach der Arbeit auch ,, mental abschalten”. Wenn Sie das nicht tun, kdnnen
Angstzustande, Depression, emotionale Erschépfung und Mudigkeit die Folge sein.3



Konzentrieren Sie sich auf lhr Wohlbefinden. Halten Sie, soweit maglich, einen regelmaBigen Ablauf ein* und
achten Sie auf ausreichend Schlaf. Ernahren Sie sich gesund und bewegen Sie sich viel an der frischen Luft. Wenn
lhnen Urlaub zusteht, nehmen Sie diesen. Wenn Sie den Eindruck haben, zu viel zu trinken oder andere Drogen,

einschlieBlich verschreibungspflichtige Medikamente, missbrauchlich einzunehmen, sollten Sie sich helfen lassen.*

Legen Sie Pausen ein.> WWenn man im Homeoffice arbeitet, fallt es schwer, an Pausen zu denken. Dennoch sollten
Sie daran denken, wie gut Ihnen kurze Arbeitsunterbrechungen getan haben, z. B. nach Besprechungen auf dem Weg
zurlick zu Ihrem Buro oder bei einem kurzen Aufenthalt im Pauseraum.. Schon ein kurzer Sparziergang kann lhnen
helfen, wieder klare Gedanken zu fassen. Dehniibungen sind ebenfalls sehr hilfreich.

Halten Sie die Verbindung mit Ihren Mitmenschen aufrecht. Obwohl die soziale Distanz nach wie vor eingehalten
werden sollte, gibt es andere Mdglichkeiten, um mit Freunden, Familienmitgliedern und Kollegen in Verbindung

zu bleiben. Im Rahmen einer Studie gaben ein Drittel von Arbeitnehmern an, dass ihr Team wahrend der Arbeit im
Homeoffice keinen informellen Kontakt aufrechterhalt und die mangelnde Verbundenheit die Wahrscheinlichkeit einer
Beeintrachtigung der psychischen Gesundheit um 19 % erhoht.”

Sprechen Sie offen und ehrlich iGiber Ihre Gefiihle. Informieren Sie Ihre Kollegen und Manager tber die
Belastungen, denen Sie ausgesetzt sind. Moglicherweise sind sie sich nicht bewusst, dass Sie Herausforderungen

wie Online-Schulunterricht bewaltigen missen oder lhnen kein ruhiger Ort zum Arbeiten zur Verfligung steht. Diese
Offenheit kann andere dazu ermutigen, ihre eigenen Erfahrungen auszutauschen. Zudem kann die Erkenntnis, dass
Sie nicht allein sind, dazu beitragen, sich gegenseitig zu unterstitzen. Wenn Sie wegen einer psychischen Erkrankung,
wie z. B. Angststdrung oder Depression, in Behandlung sind, setzen Sie diese Behandlung fort.* Wenn Sie weitere
Unterstltzung brauchen, wenden Sie sich an |hr Employee Assistance Program.

Waéhrend die Pandemie infolge steigender Impfzahlen langsam nachlasst, kann der
arbeitsbedingte Stress deutlich ldnger anhalten. Wenn Sie sich Gberfordert fuhlen, bitten Sie

lhren Manager oder einen professionellen Berater um Hilfe.
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Das Programm ist nicht fur die Versorgung in Notfallen gedacht. In den USA rufen Sie in dringenden Fallen die Notrufnummer 911 an. AuBerhalb der USA wenden Sie sich bitte
an den ortlichen Notruf oder die nachstgelegene Notaufnahme. Das Programm ist kein Ersatz fur die Beratung durch einen Arzt oder medizinische Fachkrafte. Wegen maglicher

Interessenkonflikte wird in Fragen, die zu rechtlichem Vorgehen gegen Optum, seine Tochtergesellschaften oder gegen Unternehmen fiihren kénnen, die Anrufern diese Angebote
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