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Burnout 
 

Was kann getan werden? 
 

Wenn Sie Zustände der Erschöpfung, des Ausgelaugt - seins, etc. fühlen, kann es hilfreich 
sein: 

- gewisse Erwartungen neu zu überdenken 
- die Realisierbarkeit von Zielen kritisch zu hinterfragen 
- das Zeitmanagement zu verbessern 
- die Freizeit zum Kräftetanken verwenden (z.B. Hobbys nachgehen) 
- sich bewusst entspannen, zur Ruhe kommen 
- Gespräche mit Kolleg/inn/en suchen (z.B. über die Lehrer/innenrolle) 
- Kollegiale Supervision anregen 
- … 

 
Burnout sollte nicht unterschätzt werden. In vielen Fällen wird erst gehandelt, wenn die 
Symptome schon weit fortgeschritten sind und der/die Betroffene sich nur noch erschöpft und 
ausgelaugt fühlt. Es ist auf alle Fälle ratsam professionelle Hilfe einzuholen. 
 

 

Weiterführende LINKS: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.fatigatio.de Bundesverband Chronisches Erschöpfungssyndrom 

http://www.naturamed.de/burnout/de/aktuelle-news/burnout-bei-
lehrer/thematik-bei-lehrern/ 

http://www.burnout-fachberatung.de/news/burnout-bei-lehrern__8.htm 

http://members.aon.at/possnigg/pages/burnout/indexb-o.htm 

http://derstandard.at/fs/1244460594585/Burnout-Mehr-als-ein-Viertel-
aller-Lehrer-betroffen?sap=2&_pid=13232312 

http://www.burnoutforschung.com/default.htm 
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