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Uber das Buch

Burnout
erkennen,
tiberwinden,
vermeiden

cart @ Aus
I.nl.ml“ﬂ”ﬁ

Leistungsdruck, hohes Arbeitstempo, Angst vor dem
Verlust des Arbeitsplatzes und eine allgegenwartige
Schnelllebigkeit lassen viele Menschen aus der Puste
geraten. Wer sich nicht vorsieht, dem drohen tiefe Er-
schépfung und Ausgebranntsein.

Gabriele Kypta macht deutlich, dass Burnout kein in-
dividuelles Problem ist: Erschépfung und Belastungs-
grenzen sind zum Tabu geworden und werden deshalb
oft erst wahrgenommen, wenn es zu spat ist. Die Auto-
rin schopft aus ihrer reichen Erfahrung als Unterneh-
mensberaterin, Coach und Trainerin, wenn sie zeigt,
wie man Burnout-Fallen erkennt, ihnen ausweicht und
vorbeugt.

Zahlreiche konkrete Tipps und Anregungen férdern und
starken den sorgfaltigen und wertschdtzenden Um-
gang mit sich selbst. Ein mehrseitiger Serviceteil listet
wertvolle Adressen fiir weitergehende Informationen
auf.

»Ein recht unkonventionelles Buch (iber Burnout, leicht

und fliissig zu lesen. Die Expertise und personliche Be-

troffenheit der Autorin sind deutlich zu spiiren.”
Wirtschaftspsychologie aktuell

»Wenn Sie dieses Buch gelesen haben, wissen Sie: 1. wo-
ran Sie Burnout erkennen kénnen, 2. ob Sie burnoutge-
fdhrdet sind und 3. wie Sie so friih wie moglich etwas
dagegen tun kénnen.“ Bt-plus.

Zeitschrift fiir professionelle Betreuungsarbeit

Carl-Auer Verlag
www.carl-auer.de
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Die Autorin

Gabriele Kypta, Mag. phil, Unternehmens-
beraterin, akkreditierte Wirtschaftstrainerin;
Arbeitsschwerpunkte: Teamdynamik, Kommu-
nikation, Konfliktmanagement, Strategische
Kommunikation, Strategie-entwicklung, syste-
misches Coaching fiir Fiihrungskrafte und
Politikerlnnen, Themen- und Fachcoaching.
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Der Weg zuriick: Es gibt ein Leben nach dem Burnout!

Der langsame Weg aus dem Burnout heraus
Phase 1: Die Anfangsphase — »ldealismus«
Phase 2: Reduziertes Engagement
Phase 3: Emotionale Reaktion —
»Schuldzuweisungen, Aggression, Depression«
Phase 4: Abbau der Leistungsfahigkeit —
»Veranderungen werden offen sichtbar«
Phase 5: Verflachung — »Zynismus greift
um sich«

Phase 6: Psychosomatische Reaktionen —
»Was die Seele empfindet, wird im Korper
splirbar«

Phase 7: — Verzweiflung

Phase 8: Véllige Burnout-Erschopfung
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Das Arbeitsumfeld
Wie viel wird durch neue Technologien
eingespart?
Studie zum Thema Burnout und Bindung an das
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Woran erkennen nun Unternehmen, dass sie auf dem
Weg in den kollektiven Burnout sind?
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