Übersicht: Wie sich ein Burn-out entwickelt – das 7-Phasen-Modell
	Phase                Was in dieser Phase geschieht

	1
	[bookmark: _GoBack]Gesteigertes Engagement (freiwillig oder von außen gefordert) über einen langen Zeitraum hinweg führt zu überhöhtem Energieeinsatz und ersten Gefühlen der Erschöpfung.

	2
	Die Einstellung zur Arbeit ändert sich. Aus Begeisterung wird Überdruss, das Engagement sinkt, der Rückzug von Kollegen, Familie und Freunden beginnt.

	3
	Es kommt zu depressiven Reaktionen („Ich bin schuld“), Aggressionen und Schuldzuweisungen. An diesem Punkt sinkt bereits die Chance, einen Burnout mit „Hausmitteln“ noch erfolgreich abzuwehren.

	4
	Motivation und Leistungsfähigkeit lassen nach.

	5
	Das emotionale, geistige und soziale Leben verflacht zunehmend.

	6
	Die psychosomatischen Beschwerden nehmen zu.

	7
	Es kommt zu einer echten Depression.



