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Anzeichen von Uberlastung

Viele Pflegepersonen sind Uberlastet. Achten Sie auf die Anzeichen und
nehmen Sie frihzeitig Beratungsangebote in Anspruch.

Fir lhre eigene Gesundheit und flr die Gesundheit der pflegebedtirfigen Person ist es wichtig, dass
Sie Uberlastungen vorbeugen.

Anzeichen von Uberlastung kénnen sich in gesundheitlichen Problemen &uRern.
Diese sind zum Beispiel:

 Schlafstorungen oder Schlaflosigkeit

» Rucken-, Nacken- und Schulterschmerzen,
» Muskelverspannungen

e Kopfschmerzen

e Magen- und Verdauungsprobleme
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e Gewichtsschwankungen

* Haarausfall

» Mudigkeit

» Herz-Kreislauf-Erkrankungen

» Herzstechen

» Schwitzen

* Probleme mit der Haut

e Langsame Wundheilung

» Erkrankung des Zahnfleisches, Kieferschmerzen
 Anfalligkeit fur Erkaltung, Infektion, Grippe.

Die einzelnen Symptome missen jedoch nicht zwangslaufig mit einer Uberlastung
im Zusammenhang stehen. Dennoch sollten Sie auf Ihren Kérper horen und sich
fragen, ob Sie sich Uberfordern.

Anzeichen fiir eine Uberlastung kénnen auch psychische Probleme sein. Zu diesen
zahlen beispielsweise:

e Angstzustande

» Trauerzustande

» Depressionen

e Stimmungsschwankungen

» Nervositat

 Reizbarkeit

* eine geringe Frustrationsschwelle
» Gedachtnis- und Konzentrationsschwierigkeiten
o Gefuhl, aus dem Ruder zu laufen
e Erhohter Medikamentenkonsum

e Streitsucht

o Wutgefuhle

» Gefuhl der Isolation

» Unzufriedenheit mit dem Beruf
 Verlustangste

* ein Geflhl der Hilflosigkeit
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Die Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit und einzelne Symptome sind
nicht zwangslaufig auf eine Uberlastungssituation zuriickzufiihren. Wenden Sie sich
bei dem Gefiihl der Uberforderung am besten an eine Vertrauensperson, an
lhren*lhre Arzt*in oder an eine Pflegeberatung.
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