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Burnout bei Frauen:
Der weibliche Weg aus der

Erschopfungsfalle
Wie Sie Mehrfachbelastung bewiltigen,
Warnsignale erkennen und mit praktischen
Strategien zu neuer Balance finden - Ein
Ratgeber fiir Miitter und berufstitige Frauen
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

von Herzen danken wir Ihnen, dass Sie sich fiir dieses Buch entschieden
haben. Mit Threr Wahl haben Sie uns nicht nur Ihr Vertrauen geschenkt,
sondern auch einen Teil Ihrer wertvollen Zeit. Das wissen wir sehr zu
schitzen.

Zwischen Karriere, Familie und Selbstfiirsorge - immer mehr Frauen
fiilhlen sich im Dauerspagat zwischen verschiedenen Lebensbereichen
gefangen. Dieses Buch beleuchtet die spezifischen Herausforderungen,
denen Frauen heute ausgesetzt sind: Von der Mehrfachbelastung durch
Beruf und Familie bis hin zu gesellschaftlichen Erwartungen und
biologischen Besonderheiten. Es zeigt auf, wie sich ein Burnout bei
Frauen anders manifestiert als bei Ménnern und welche Warnsignale
frilhzeitig erkannt werden konnen. Mit wissenschaftlich fundierten
Erkenntnissen und praxiserprobten Strategien unterstiitzt dieser Ratgeber
Leserinnen dabei, ihre personlichen Stressoren zu identifizieren und einen
individuellen Weg aus der Erschopfung zu finden. Von Zeitmanagement
iiber Selbstfiirsorge bis hin zu nachhaltiger Work-Life-Balance werden
konkrete Handlungsoptionen aufgezeigt. Das Buch verbindet aktuelle
Forschungsergebnisse mit alltagstauglichen Losungsansétzen und bietet
einen ganzheitlichen Ansatz fiir mehr Lebensqualitit. Nehmen Sie sich
die Zeit, IThre Balance wiederzufinden - dieser praxisnahe Ratgeber
begleitet Sie Schritt fiir Schritt auf Threm personlichen Weg zu mehr
Energie und Zufriedenheit.



Dieser Ratgeber bietet Ihnen verstindlich aufbereitete und praxisnahe
Informationen zu einem komplexen Thema. Dank selbst entwickelter
digitaler Tools, die auch neuronale Netze nutzen, konnten wir
umfangreiche Recherchen durchfiihren. Die Inhalte wurden optimal
strukturiert und bis zur finalen Fassung ausgestaltet, um Ihnen einen
fundierten und leicht zuginglichen Uberblick zu ermdglichen. Das
Ergebnis: Sie erhalten einen umfassenden Einblick und profitieren von
klaren Erkldrungen und anschaulichen Beispielen. Auch die visuelle
Gestaltung wurde durch diese fortschrittliche Methode optimiert, damit
Sie die Informationen schnell erfassen und nutzen kdnnen.

Wir bemiihen uns um hochste Genauigkeit, sind aber fiir jeden Hinweis
auf mogliche Fehler dankbar. Besuchen Sie unsere Website, um die
aktuellsten Korrekturen und Erginzungen zu diesem Buch zu finden.
Diese werden auch in zukiinftigen Auflagen beriicksichtigt.

Wir hoffen, Sie haben viel Freude beim Lesen und entdecken Neues!
Sollten Sie Anregungen, Kritik oder Fragen haben, freuen wir uns iiber
Ihre Riickmeldung. Nur durch den aktiven Austausch mit Thnen, den
Lesern, konnen zukiinftige Auflagen und Werke noch besser werden.
Bleiben Sie neugierig!

Bendis Saage

Saage Media GmbH - Team

o www.SaageBooks.com/de

O support@saagemedia.com

o Spinnereistralle 7 - c/o SpinLab — The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany


https://saagebooks.com/de

Schnell zum Wissen

Fiir ein optimales Leseerlebnis mochten wir Sie mit den wichtigsten
Merkmalen dieses Buches vertraut machen:

o Modularer Aufbau: Jedes Kapitel ist in sich abgeschlossen und
kann unabhiingig von den anderen gelesen werden.

o Fundierte Recherche: Alle Kapitel basieren auf griindlicher
Recherche und sind mit wissenschaftlichen Quellenangaben belegt.
Die in den Diagrammen dargestellten Daten dienen der besseren
Visualisierung und beruhen auf Annahmen, nicht auf den in den
Quellen angegebenen Daten. Eine umfassende Liste der Quellen und
Bildnachweise befindet sich im Anhang.

o Verstindliche Terminologie: Unterstrichene Fachbegriffe werden
im Glossar erliutert.

o Kapitelzusammenfassungen: Am Ende jedes Kapitels finden Sie
prignante Zusammenfassungen, die Ihnen einen Uberblick iiber die
wichtigsten Punkte geben.

o Konkrete Handlungsempfehlungen: Jedes Subkapitel schlie3t mit
einer Liste konkreter Ratschldge ab, die Ihnen helfen sollen, das
Gelernte in die Praxis umzusetzen.



Zusitzliche Bonus-Materialien auf unserer Website

Auf unserer Website planen wir IThnen folgende exklusive Materialien zur
Verfiigung zu stellen:

© Bonusinhalte und zusétzliche Kapitel
o Eine kompakte Gesamtzusammenfassung

o Eine Horspiel Version. (In Planung)

Die Website befindet sich derzeit noch im Aufbau.
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https://saagebooks.com/de/burnout_bei_frauen-bonus-PARQ62
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1. Ursachen und Risikofaktoren

arum sind Frauen héufiger von Burnout betroffen als
Minner? Die Antwort liegt tiefer als in den
offensichtlichen Alltagsbeobachtungen und fiihrt uns durch
verschiedene  Lebensbereiche, die sich gegenseitig
beeinflussen. Von der Biologie bis zu gesellschaftlichen Strukturen
ziehen sich rote Fidden, die das Erschopfungsrisiko erhohen. Die
Kombination dieser Faktoren schafft eine besondere Dynamik, die viele

Frauen an ihre Grenzen bringt. In diesem Kapitel decken wir die
verborgenen Mechanismen auf, die zur Entstehung eines Burnouts
beitragen konnen.

\



1. 1 Mehrfachbelastung im Alltag

eruf, Familie, Haushalt — viele Frauen jonglieren téglich
mit zahlreichen Verantwortlichkeiten. Diese
Mehrfachbelastung birgt das Risiko von Stress,
Erschopfung und letztlich Burnout. Die Folgen reichen

von gesundheitlichen Problemen bis hin zu Schwierigkeiten im Berufs-
und Familienleben. Besonders die Vereinbarkeit von Beruf und Familie,
die Haushaltsfiihrung inklusive Kinderbetreuung und die Pflege von
Angehorigen stellen Frauen vor immense Herausforderungen. Lesen
Sie weiter, um die Ursachen dieser Belastungen genauer zu verstehen
und den ersten Schritt in Richtung einer gesiinderen Balance zu gehen.

Nicht nur die objektive Belastung durch
Mehrfachbelastung, sondern auch die subjektive
Wahrnehmung und das individuelle Erleben der
Vereinbarkeit von Beruf, Familie und sonstigen
Verpflichtungen sind entscheidend fiir das
Wohlbefinden und das Risiko eines Burnouts.

14



Vereinbarkeit von Familie und Beruf

| ereinbarkeit von Familie und Beruf stellt Frauen vor die
Aufgabe, berufliche Anforderungen wund familidre
Verpflichtungen zu bewiltigen. Die Mehrfachbelastung
kann zu erhohtem Stress und letztendlich zu Burnout
fithren [s1] [s2]. Besonders betroffen sind Frauen, die zusitzlich soziale
Verantwortungen im Haushalt tragen, wie die Kinderbetreuung oder die

Pflege von Angehorigen [s1] [s2]. Lange Arbeitszeiten verstirken den
Stress, wihrend Unterstiitzung durch Familienmitglieder entlastend
wirken kann [s2]. Miitter sind haufig stirker belastet als Viter,
besonders in Bezug auf die Kinderbetreuung [s2]. Auch der
Familienstand beeinflusst die Belastung: Alleinerziechende oder nicht
verheiratete Personen berichten von hoherem Stress [s2]. Kulturelle
Normen und Erwartungen prigen die Wahrnehmung und die Realitit
der Vereinbarkeit von Familie und Beruf. Ein Beispiel: In einer
Gesellschaft, in der traditionell von Frauen erwartet wird, den Haushalt
zu fiihren, kann die Vereinbarkeit von Familie und Beruf als besonders
schwierig empfunden werden. Arbeitsbedingungen wie Uberlastung und
mangelnde  Unterstiitzung  verstirken die  Erschopfung  und
Unzufriedenheit, was die Vereinbarkeit zusitzlich erschwert [s1]. Ein
unterstiitzendes Fiihrungsverhalten, das Mitbestimmung und Autonomie
fordert, kann die Belastung reduzieren und die Vereinbarkeit verbessern
[s1]. Die Zufriedenheit mit der Zeitaufteilung fiir Arbeit und Familie
korreliert negativ mit dem Stresserleben [s2]. Es zeigt sich, dass nicht
nur die objektive Belastung, sondern auch die subjektive Wahrnehmung
der Vereinbarkeit eine wichtige Rolle spielt.
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Gut zu wissen

Autonomie
Selbstbestimmung und Eigenverantwortung im Arbeitsumfeld
konnen Frauen helfen, die Balance zwischen Beruf und
Familie besser zu gestalten und so Stress zu reduzieren.

Burnout
Zustand emotionaler, korperlicher und geistiger Erschopfung,
der durch anhaltende oder iibermifige Stressbelastung
entsteht. Frauen sind aufgrund von Mehrfachbelastungen
besonders gefihrdet.

Vereinbarkeit von Familie und Beruf
Die Herausforderung, die Anforderungen von Beruf und
Familie in Einklang zu bringen. Dies kann fiir Frauen
besonders schwierig sein, da sie oft die Hauptverantwortung
fiir Haushalt und Kinderbetreuung tragen.
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Zeiteinteilung und Burnout-Risiko

Zeigt typische Zeiteinteilung, die zum Burnout-Risiko bei Frauen beitrégt.

HAU
PER
KIN
AND: Andere Verpflichtungen HAU: Haushaltsaufgaben
KIN: Kinderbetreuung PER: Personliche Zeit/Selbstfiirsorge

PRO: Berufliche Arbeit

Diese Grafik zeigt ein deutliches Ungleichgewicht in der Zeiteinteilung und verdeutlicht
die hohe Belastung von Frauen in verschiedenen Rollen. Der erhebliche Anteil, der fiir
Kinderbetreuung und Haushaltsaufgaben aufgewendet wird, zusammen mit der
beruflichen Arbeit, ldsst kaum Zeit fiir personliche Wellness-Aktivititen. Dieses stindige

Jonglieren und der Mangel an Selbstfiirsorge erhoht das Burnout-Risiko dramatisch.
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