Was ich beachten kann um nicht selbst in eine Burnout-Spirale zu geraten:                       
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Dr. Dagmar Kreitzscheck
· Dafür sorgen, dass ich meine Arbeiten nacheinander erledige, Multitasking senkt den Intelligenzquotienten nachweislich um bis zu 40%. Also z.B. strukturierte Dienstbesprechungen, während derer zuerst die ärgerlichen Dinge und dann die sachlichen abgearbeitet werden.

· Feste e-mail-Bearbeitungszeiten, feste Sprechzeiten (Signal für eingehende e-mails und sms ausschalten) haben, d.h. Arbeit rhythmisieren.

· Mit mir selbst und anderen Menschen wertschätzend und nicht abwertend reden.
· Zeitdruck mindern = bewährte Zeitmanagement-Methoden auch wirklich einhalten, Nein sagen lernen, sich selbst nicht so wichtig nehmen.

· Genügend Zeit für Fehleranalyse einplanen, damit es das nächste Mal besser geht, dabei den Fehler als sinnvoll bewerten, d.h. nicht möglichst schnell über ihn hinweg gehen. 

· Rollenerwartungen überprüfen. Viele und manchmal auch noch widersprüchliche Rollenerwartungen führen zu hohem Stress. Daher stelle ich mir immer mal wieder die Frage: bin ich hierfür eigentlich zuständig und muss ich wirklich außer Chef auch noch „väterlicher Freund“, „mütterliche Versorgerin“ sein? Rollen ansprechen und klären hilft.

· Unklare Zielvorgaben überprüfen und wo möglich in klare verwandeln.
· Überforderung mir selbst eingestehen und Arbeit an dieser Stelle aufgeben!!
· Unterforderung und Langeweile(zu viel Routine) besprechen, neue Herausforderungen finden.
· Allzu hohe Ideale verabschieden, d.h. vor allem mich mit meinen Grenzen aussöhnen (und auch mit denen meiner Mitmenschen).
· Überstunden auch wirklich abfeiern!! D.h. wenn ich es zu Zeiten nicht vermeiden kann welche zu machen, dann zu anderen Zeiten wirklich wenig arbeiten und das mit gutem Gewissen.
· Mein soziales Netzwerk pflegen.
· Zeit für mich alleine nehmen abgesehen von FreundInnen, Hobbies, Familie etc. 
· Mir dabei immer mal wieder die Frage stellen: wer bin ich, wenn ich nicht arbeite und wie fühle ich mich mit mir selbst wohl?

· Mich irgendwo für eine gute Sache engagieren, am besten gemeinsam mit anderen Menschen.
· Mich in irgendeiner Weise sportlich betätigen/verausgaben (das müssen gar keine „hippen“ Sportarten sein, aber ich sollte meinen Körper dabei spüren.

· Irgendeine Form von Entspannungsübung so einüben, dass sie mir in Stresszeiten wirklich zur Verfügung steht.
· Hilfe annehmen.
· Jemanden lieben.
· Menschen, die Humor haben, bewältigen das Leben deshalb so gut, weil sie durch den Humor eine gute Balance haben, das Leben und die Dinge ernst, aber nicht zu ernst zu nehmen.
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