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Halt und Richtungswechsel - solange es noch geht! Aus unserer Symbolbibliothek
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Vorausgeschickt

Erschrecken, Angst, Stress — wie kdnnen wir besser damit umgehen? Schnappschuss bei einer Telos-Ubung.
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Die Reihe "Homelearning"

Unsere Reihe ,Homelearning":
www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/

Die Inhalte dieses Arbeitsbuches berlicksichtigen
neueste Forschungsergebnisse und stammen aus
unseren psychologischen Beratungen, Coachings und Seminaren.
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Hinweise

Da die jeweiligen Beitrage auf einen
sehr knappen Platz zugeschnitten
sind, kdnnen die Themen nur stark
vereinfacht dargestellt werden. Aus-
fuhrlichkeit und wissenschaftliche
Genauigkeit missen daher zwangs-
ldufig der Darstellungsform wei-
chen. Als Horer / Empfanger dieser
Unterlagen handeln Sie ausschlieB-
lich in vélliger Eigenverantwortung:
Sie sind fur alle Ihre Handlungen zu
jeder Zeit selbst verantwortlich und
werden frei entscheiden, ob und wie
Sie die jeweils vorgeschlagenen
Techniken und Instrumente durch-
fihren und ob und welche Teile der
Inhalte Sie wie aufnehmen. Tonbei-
trége wie Unterlagen stellen weder
psychologische Beratung noch Un-
ternehmensberatung dar und kon-
nen eine solche auch nicht ersetzen:
wenn Sie Ofters oder langerfristig
mit Problemen oder Stérungen zu
tun haben, die Sie nicht 16sen kon-
nen oder wenn sie erfahren haben,
dass Sie in Ihrem Arbeitsumfeld
nicht die nétige Unterstiutzung be-
kommen, wenden Sie sich bitte an
Ihren Vorgesetzten und / oder holen
Sie fiur sich an Ihrem Wohnort
professionelle Hilfe.



Der "Burnout-Satze-Test"

Immer nur fir Andere da sein? Schnappschuss aus einem TELOS-Seminar

"Ich bin nicht wichtig und brauche nichts"

Kein Test und doch mehr als ein Test

Wir haben Ihnen hier eine Reihe von Satzen angeflihrt, die wir bei unseren
Seminaren und Einzelsitzungen gesammelt haben. Es sind typische Aussa-
gen, die zu Burnout fiUhren kédnnen. Entdecken Sie so, ob und wie gefahrdet
Sie sind und was Sie dagegen tun kdnnen. Bedenken Sie bitte, das dies kein
klinisch geeichter Test ist, sondern vielmehr ein Instrument, das Ihnen hel-
fen kann, Ihre Persdnlichkeit zu Uberprifen, Warnsignale zu erkennen und
vor allem fir ein gesundes Gleichgewicht zu sorgen zwischen Arbeit und
Hingabe an Andere einerseits und einem starken Selbst auf der anderen
Seite.

Lesen Sie diese Satze durch

Lesen Sie diese Aussagen auf der nachsten Seite und entscheiden bei jeder
spontan, wie sehr sie bei Ihnen zutreffen. Kénnten diese Satze aus Ihrem
Mund kommen, wirden Sie so was sagen? Antworten Sie bei jedem Satz
ohne lange nachzudenken entweder mit "Ja", mit "Eher Ja", mit "Eher nein"
oder mit "Nein".

Auf der nachsten Seite geht’s zu den Satzen!
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Die Burnout-Satze

Eher Eher

Nr.  Satz i ja nein

Ach, so wichtig bin ich gar nicht!

Nein

—_

Arbeit ist nun mal das Wichtigste!

Bis sich die Situation nicht andert, muss ich da durchhalten

~

Da muss man halt einmal die Zahne zusammenbeilen

($))

Danke, es geht schon.

(2}

Das hilft alles nichts, jemand muss das ja tun.

~

Das lasst sich nicht andern, da heil3t es blof3 durchhalten.

(o)

Es gibt so viele, die dringender als ich Hilfe bendtigen

©

Es gibt wichtigeres als Hobbys.

Hauptsache, dir geht es gut, dann bin ich auch zufrieden.

Ich bin fur dich da.

Ich brauche keine Freunde.

13) Ich brauche keine Hilfe.

14) Ich brauche keinen Dank.

15) Ich brauche Niemanden.

16) Ich darf nicht egoistisch sein.

Ich habe mich noch nie gefragt, was eigentlich ICH will ...

Ich kann mir im Moment den Luxus Freizeit nicht gonnen.

Ich lache immer, auch wenn mir eigentlich zum Weinen ist.

N
(=]

Ich liebe die Anderen, nicht mich.

Ich mache weiter, noch geht es ja.

N
N

Ich muss ihm/ihr doch irgendwie helfen kdnnen.

N
wW

Ich muss immer da sein, ich wei}, dass er/sie mich braucht.

N
N

Ich schaffe es schon alleine.

N
()

Ich sorge mich um andere, nicht um mich.

N
(2]

Ich weil} gar nicht, was mir eigentlich gut tate ...

N
~l

Ich will einfach niemanden belasten.

N
oo

Ich will niemanden mit meinen Sachen belastigen.

N
©

Irgendwie geht es immer weiter, egal wie.

w
(=)

Je weniger ich darlber nachdenke, desto besser.

w
—_

Kummert euch lieber um Andere, die es notiger brauchen.

wW
N

Lass mich dir das abnehmen.

w
w

Lass nur, das mach ich schon.

w
=

Mich selbst zu lieben ware Egoismus!

wW
(3]

Nein, nein, ich brauche nichts.

w
D

So schlimm ist es nicht, anderen geht es viel schlechter.

w
\‘

Solange ich es schaffe, halte ich durch.

w
oo

Um mich braucht sich niemand zu kimmern!

w
«©

Was soll ich grol3 jammern, es muss ja doch getan werden.

—_
~ |~~~ | | |~ |~~~ | — | — |~ — | — |~ — |~~~ | | — |~ — |~ |~~~ | | |~ ||~ |~~~ |~

N
o

Zuwendung und Untersttzung brauche ich wirklich nicht.

geht’s zur Auswertung!
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Auswertung

Bewerten Sie nun Ihre Antworten. Jedes "Ja" = 4 Punkte, jedes "Eher
ja" gibt 2 Punkte, jedes "Eher nein" bekommt 1 Punkt und jedes "Nein"
bringt 0 Punkte. Zahlen Sie dann alle Punkte zusammen.

0 Punkte: Das glauben wir Ihnen nicht. Haben Sie geschwindelt oder eine
Schwache im Rechnen?

1 bis 20 Punkte: Wahrscheinlich alles im grinen Bereich. Sie danken an
Andere, doch auch an sich selbst. Machen sie so weiter und achten Sie auch
in Zukunft auf Ihr persdnliches Gleichgewicht zwischen Arbeit, Hingabe an
Andere und Pflege der eigenen Bedurfnisse und Persdnlichkeit.

21 - 50 Punkte: Vermutlich fihlen Sie sich noch ziemlich OK. Aber Ach-
tung, Sie geraten mdglicherweise in Gefahr, sich so sehr auf andere zu kon-
zentrieren und so sehr in Arbeit aufzugehen, dass Sie sich selbst dabei aus
den Augen verlieren. Bedenken Sie bitte: Sie sind nur dann eine wirklich
tichtige Arbeitskraft, Mutter, Vater, Chef usw., wenn Sie mit Ihren Kraften
haushalten. Und Sie kdnnen langfristig nur dann anderen helfen, wenn Sie
immer wieder zu sich zurlickfinden, sich regenerieren, Kraft tanken, aus-
spannen, SpalB haben, lachen und die Seele baumeln lassen.

51-159 Punkte: Alarm! So geht das nicht. Wenn Sie wirklich auf eine sol-
che Punktezahl gekommen sind, liegt IThr Schwerpunkt deutlich auBerhalb
Ihrer Mitte. Physikalisch bedeutet das, wie uns jeder kippende Stuhl lehrt,
Umfallgefahr. Psychologisch kénnte das bedeuten, dass Sie unterwegs sind
zu einem Burnoutsyndrom. Anhalten. Besinnen. Neue Perspektiven finden.
Sie werden nicht deswegen geliebt, weil Sie so viel arbeiten, tun und fur
alle anderen das sind. Wahre Liebe kénnen Sie sich nicht erarbeiten. Wahre
Liebe kdnnen Sie nur schenken und geschenkt bekommen.

160 Punkte: Entweder haben Sie geschummelt oder Sie sind Mutter The-
resa.

Was tun?

Lesen Sie die Satze 6fters durch. Sie wissen nun, dass genau solche Hal-
tungen, wenn sie gehauft auftreten nicht gut tun, sondern schlecht. Und
weil Sie das nun wissen, kénnen Sie jeden einzelnen Satz so abandern, dass
es Ihnen dabei besser geht. Aus "Ich schaffe es schon alleine" wird so rasch
ein "Danke fur deine Hilfe" und aus "Ach, so wichtig bin ich gar nicht!" der
schdne Satz "Ich bin wichtig!". Denn das sind Sie!
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Vorbeugen ist besser als heilen

Titelbild unserer Reihe ,Radio im WEB" Hoéren Sie die Radiosendung jetzt auf unserer Webseite:
https://www.telos-training.com/aktuelles/burnout-vorbeugen-erkennen-behandeln/

Drei Zitate zum Thema

Nichts bringt uns auf unserem Weg besser voran als eine Pause.
Elizabeth Barrett Browning (1806-1861), englische Dichterin

Wenn der Mensch zur Ruhe gekommen ist, dann wirkt er.
Francesco Petrarca (1304-1374), italienischer Geschichtsschreiber

Nimm Dir Zeit:
Ein Acker, der ausruhen konnte, liefert prachtige Ernte.
Ovid (43 v.Chr.-17 n.Chr.), rémischer Epiker

Auch ich wiinsche IThnen einen guten Umgang mit Stress. Und wenn
Sie das Gefiihl haben, trotz dieser Unterlagen Burnout-gefiahrdet zu
sein, gehen Sie das Thema mit professioneller Hilfe an - in einem
Einzelgesprach oder in einer Gruppe. In dem Fall rufen Sie uns doch
bitte einfach an.

Herzlichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser
TELOS - Institutsleitung

Unsere Reihe ,Homelearning":
www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/
Die Inhalte dieses Arbeitsbuches berlicksichtigen
neueste Forschungsergebnisse und stammen aus
unseren psychologischen Beratungen, Coachings und Seminaren.
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