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Vorwort


Dieses Buch schreibe ich für alle Eltern und Erzieher/innen, deren Berufung es ist, sich für die Belange der Jüngsten in unserer Gesellschaft einzusetzen. Die es sich zur Aufgabe gemacht haben, mit all ihrer Liebe und Leidenschaft sich dafür stark machen, dass die Welt etwas besser und liebevoller wird. Es ist auch für die Menschen, die dazu neigen, aufgrund all ihrer Liebe zum Kind und zum Leben, sich selbst zu vergessen. Die all ihre Energie investieren, um die Kinder stark fürs Leben zu machen, sie in ihrer Entwicklung zu starken Persönlichkeiten zu unterstützen, sich manchen Widrigkeiten stellen und das Wohl des Kindes im Vordergrund sehen.


Es ist mir ein Anliegen, dich darin zu bestärken, deinem Weg zu folgen und die Liebe den Weg bestimmen zu lassen. Aus eigener Erfahrung weiß ich jedoch auch, dass wir uns dabei nicht außen vorlassen dürfen.


Mit meiner Erfahrung möchte ich dazu beitragen, dass ihr euch nicht vergesst und euch für andere aufopfert. Denn das nutzt weder dir noch jemand anderem etwas. Ich möchte, dass meine Erlebnisse dazu da waren, dass ich meine Kolleginnen und andere Eltern darin unterstützen kann, nicht ins Burnout zu rutschen und bis zum letzten Atemzug nur für andere da zu sein. Mit meinen Erkenntnissen und Tools, die ich mit euch teilen möchte, ist es weiterer Teil meiner Vision, den Samen der Liebe auch bei euch zu säen, ergänzend zu den kleinen Wundern, die wir täglich um uns versammeln und begleiten und lieben dürfen.


Ich weiß nicht, ob und wie mein Samen der Liebe sich entwickelt, ob er weitere Früchte trägt und sich dann weiter verteilt. Wenn es nur einem von euch eine Hilfe ist, sich besser um sich selbst zu sorgen, sich selbst anzunehmen, sich selbst lieben und wertschätzen zu können, und gesund zu bleiben, dann hat sich mein Wunsch schon erfüllt. Es wäre jedoch gelogen, wenn ich behaupten würde, es soll dabei bleiben.


Wie eine Pusteblume möchte ich sein, die ihren Samen der Liebe und Wertschätzung in die Welt trägt. Ein Samen, der sich leicht erhebt, durch die Lüfte tanzt, sich den Widrigkeiten stellt, um mit Freude in den Augen der Betrachter sich irgendwo niederlässt, um sich zu verwurzeln und sich neu zu vermehren.


Die Pusteblume hat mich schon immer fasziniert. Erst als gelb leuchtender Löwenzahn, der wunderschön ist und die Wiesen schmückt, als Futter zur Verfügung steht, und dennoch unterschätzt wird, was in ihm steckt. Der sich dann, ganz still und leise, zurückzieht, um sich innerlich zu verwandeln. Und sich eines Tages öffnet, um seine Kugel aus kleinen Fallschirmchen mit den anhängenden Samen präsentiert. Wenn diese dann bereit sind, lassen sie sich vom Wind mitnehmen, steigen empor und fliegen dorthin, wohin sie getragen werden, wo sie den Samen in nährreichem Boden absetzen können, um das nächste Wunder der Natur daraus entstehen zu lassen.


Bisher war ich dieser Löwenzahn, der da war, und geleuchtet hat. Ich habe mein Wissen weitergegeben und alles gegeben, um zu gefallen. Doch mit der Zeit habe ich mich immer mehr zurückgezogen, ganz still und leise, weil ich selbst nicht wusste, was in mir steckt. All meine Erlebnisse, Erfahrungen und Erkenntnissen haben dazu beigetragen, dass ich mich in meiner Zurückgezogenheit verwandelt habe, in eine Pusteblume, die in ihre Samen der Liebe alles gepackt hat, was sie selbst gestärkt und wachsen gelassen hat. Und diesen Samen möchte ich zu dir fliegen lassen. Vielleicht hilft es dir, leichter durch dein Leben zu fliegen, tanzen und erkennen zu können, wie wundervoll, einzigartig und besonders du bist, genauso, wie du bist. Dass es wichtig ist, sich selbst lieb zu haben, um dann von der eigenen Fülle abgeben zu können, ohne sich auszubrennen.


Lass dich von den Samen der Pusteblume durch dieses Buch tragen und nimm das für dich mit, was dich berührt und dich unterstützt.


[image: ]




Meine Geschichte


Als Fünfjährige hatte ich schon die Vorstellung, Erzieherin zu werden. Ausgelöst wurde diese von einer wundervollen Erzieherin, meiner Helga, die ein so großes und wundervolles Herz hatte, dass ich genauso werden wollte, wie sie. Ich wollte genauso viel Liebe und Zeit den Kindern schenken und sie stark fürs Leben machen, wie es mein Vorbild zu meiner Zeit getan hat. Sie ist mein Antrieb und meine Vision.


Jedoch war es von Anfang an nicht so einfach, genau meinen Weg zu gehen. Denn Erzieherin ist nicht unbedingt ein sehr gut angesehener Beruf. Viele festgebrannte Bilder dieses Berufsbildes haben auf mich eingewirkt. Ihr kennt diese bestimmt auch: „Den ganzen Tag nur Spielen und Kaffee trinken, das hätte ich auch gern.“ Oder „Erzieherin… ist das ein Beruf?“, „Da verdienst du ja gar kein Geld! Lern was Anständiges!“. Sogar im Gymnasium meinte mein Religionslehrer zu mir, dass er mir davon abrät, weil Erzieherin kein Beruf sei. Und er begann mich, mit Noten und seiner Haltung mir gegenüber, abzuwerten. Meine Vision war damals schon so stark, dass ich mich dennoch nicht davon abhalten ließ.


Also suchte ich mir einen Vorpraktikumsplatz. Ich hatte einfach großes Glück auf Menschen zu stoßen, die mir die Möglichkeiten gaben, mich auszuprobieren; Fehler machen zu dürfen, ohne abgewertet zu werden; Kontakte zu Kindern aufzubauen, die mich heute noch prägen. Und zu manchen dieser Kinder habe ich heute sogar noch Kontakt. So wundervoll!


Von dort aus suchte ich mir eine Fachschule für Sozialwesen, in der ich meine Ausbildung machen konnte. Es war auch dort nicht immer leicht für mich, da ich den Eindruck hatte, nicht da rein zu passen, irgendwie anders zu sein. Heute weiß ich, dass ich mir diesen Beruf nicht als Beruf ausgesucht habe, sondern dass meine Vision darübersteht. Es ist meine Berufung, mich um die Kleinsten unserer Gesellschaft zu sorgen und für sie einzustehen, mich für sie und sie selbst stark zu machen. Diese Verbindung und diese Vision teilten nicht viele in meiner Klasse, weswegen ich dieses Gefühl in mir entwickelte, nicht dazu zugehören bzw. anders zu sein. Dennoch war da immer meine Helga, die mich innerlich angetrieben hat und an mich geglaubt hat.


Zu meiner Ausbildung gehörten neben einem Vorpraktikum, drei Jahren Schule mit zwei kleineren Praktikumsstellen und noch ein Jahr Berufspraktikum. In den Einrichtungen hatte ich so viel Freude mit den Kindern und beim Ausführen meiner Angebote, dass ich mich darin bestätigt sah, dass dieser Beruf mein Weg ist. Wundervoll war, dass ich mein Berufspraktikum in einer zweigruppigen, familiären Einrichtung machen durfte, in der ich als Kind meine Vision und meine Herzenserzieherin fand. Zu diesem Zeitpunkt gab es noch das System der Kindergärten: d.h. dass die Einrichtung morgens ein paar Stunden geöffnet hatte, es eine Mittagspause gab und am Nachmittag die Einrichtung noch einmal für zwei Stunden geöffnet wurde. Die Kinder kamen mit drei Jahren in die Einrichtung, mussten sauber sein, kannten schon Farben und konnten bis zehn zählen, sich alleine an-und ausziehen, usw. Die Eingewöhnungen liefen so, dass zum Beginn des neuen Kindergartenjahres die Dreijährigen, nachdem die Vorschulkinder zu Schulkindern wurden, von morgens acht Uhr bis zwölf Uhr in den Kindergarten gebracht wurden. Ohne Eingewöhnung, ohne Rücksicht auf die Bedürfnisse und Ängste der kleinen Seelen. Damals kannte ich das nicht anders, da war das alles normal, aber es ging mir überhaupt nicht gut damit. Ich habe es auch nicht hinterfragt. Es war einfach so. Mit meinem heutigen Wissen und meiner heutigen Intuition und meinem Gefühl, hätte ich schon damals nicht einfach alles so hingenommen, sondern Fragen gestellt und wäre unbequem gewesen. Ja… damals… dazu später mehr.


Nach meinem Berufspraktikum und meiner bestandenen Prüfung, bekam ich die Möglichkeit für eine Festanstellung. In „meinem Kindergarten“ meine Vision zu leben! Ich hatte so viel Energie und so viel Ideen, die ich unbedingt lebendig werden lassen wollte. Auch wenn ich noch unsicher war, ob ich alles richtig mache und es die anderen gut finden, was ich mache, war ich mit den Kindern glücklich und sehr mit ihnen verbunden. Mit ihnen fühlte ich mich mit mir und mit meiner Aufgabe richtig.


Wie in jedem Bereich des Lebens und der Arbeitswelt gibt es auch Veränderungen. Es wechseln die Arbeitskollegen, der Chef oder die Chefin, das System strukturiert sich neu, die Anforderungen verändern sich. In meinem Fall bekam ich eine neue Leitung, da die bisherige in Rente gehen durfte. Wir halfen der neuen Leitung ihren Platz zu finden und uns unser System zu erarbeiten.


Und dann wurde ich schwanger! Für mich ist das ein Glück, dass ich für mich meine Familie aufbauen und gestalten durfte!! Dass ich meine eigenen Kinder begleiten und stärken, von und mit ihnen lernen durfte, erleben durfte, was es heißt, für meine eigenen Kinder Verantwortung zu übernehmen und für sie einzustehen, mit meiner Intuition die passenden Entscheidungen zu treffen usw. Zudem bekam ich so auch die Möglichkeit, die Arbeit mit den Kindern und Eltern aus einer anderen, einer zweiten Perspektive kennenlernen zu dürfen. Mit mittlerweile drei Kindern habe ich verschiedenste Erfahrungen im familiären Bereich, wie auch in Zusammenhang mit Familie und Beruf sammeln können.


Nach meiner Rückkehr in das Berufsleben hat sich einiges Verändert: der Kindergarten wurde zu einer Kindertagesstätte, was eine Ganztagesbetreuung mit warmem Mittagessen und Schlafmöglichkeiten beinhaltete. Die Betreuungszeiten wurden ausgeweitet und die Arbeitszeiten wurden verändert. Und glücklicherweise haben sich auch die Eingewöhnungsformen für die Kleinsten verändert. Sie bekamen mehr Zeit und Aufmerksamkeit über eine längere Zeit hinweg, die Aufnahmen wurden gestaffelt, die Eingewöhnungszeiten wurden nach und nach verlängert usw. Für mich hieß es dann wieder zurück im Arbeitsleben, dass ich endlich wieder eine andere Form von sozialem Austausch für mich bekam (mehr Gespräche mit Erwachsenen), Anerkennung für meine Arbeit (hauptsächlich über die Kinder mit ihren lachenden Augen und ihrem ehrlichen Umgang und Wertschätzung) und sind wir ehrlich, auch in finanzieller Form. Voller Freude und Enthusiasmus kam ich also zurück und musste mit der Zeit feststellen, dass sich doch einiges verändert hatte. Meine Vision war immer noch die Gleiche, wenn nicht sogar noch stärker, weil ich mit meinen eigenen Kindern direkt erfahren durfte, was es heißt, jedes Kind als Individuum zu sehen, anzunehmen, zu stärken, zuzuhören, voneinander zu lernen. Jedoch verstand ich zunehmend mehr, dass es Erzieherinnen gibt, die einen Beruf ausüben und welche, die eine Berufung mit Herzblut ausfüllen.


Da ich zu diesem Zeitpunkt immer noch sehr davon abhängig war, wie mich mein Umfeld bewertet und wie sie mich wahrnehmen (und nicht ich von mir selbst und meinen eigenen Werten und meiner Einschätzung), kam es, dass ich mit meiner Vision, die bis dato so groß und stark war, immer kleiner wurde. Es kamen neue Kolleginnen dazu, die sich andere Vorstellungen vom Erzieherberuf haben. Die sich nicht vordergründig um die Kinder sorgten, sondern eher um ihre Außenwirkung. Und bei solchen Persönlichkeiten bleibt es auch nicht aus, dass sie sich versuchen zu privilegieren, auch auf Kosten anderer. Ich war wieder an dem Punkt, dass ich nicht dazu gehöre oder anders bin. Je mehr die Personen um mich herum den Raum von mir bekamen, dass sie über mich urteilen und mich bestimmen durften, je kleiner wurde ich innerlich, und meine Vision gleich mit. Ich fing an, an mir zu zweifeln, zu zweifeln, ob ich gut genug bin, gut genug für diese Verantwortung, gut genug mit meiner Empathie für die Kinder und deren Eltern. Denn wenn man über eine längere Zeit diese Äußerungen von außen gesagt bekommt, fängt man an, diese zu glauben.


Mir ging es zunehmend schlechter, konnte nicht mehr schlafen, hatte keinen Appetit, war sehr nah am Wasser gebaut und hatte immer weniger Energie und Freude in meiner Arbeit.


Irgendwann kamen Eltern zu mir, gaben mir eine Adresse und legten mir nahe, diese Adresse aufzusuchen, weil sie mir helfen wollten. Es war eine Adresse zur Arbeitskonflikt- und Mobbingberatung! Ich habe nicht bemerkt, wie ich innerlich immer kleiner wurde und ich meinem Außen die Macht gab, sogar von außen noch zusätzlich mich „kleinzutreten“. Den Eltern bin ich bis heute noch so überaus dankbar, dass sie mir diese Adresse gegeben haben. Nicht nur, dass ich von ihnen eine so überaus wertvolle Wertschätzung erhalten habe, sondern auch, dass ich die Möglichkeit bekam, mich aus diesem Loch, aus diesem Gefühlschaos, wieder herauszuholen.


Du wunderst dich vielleicht, wie ich Mobbing so beschreibe: dass ich dem Außen die Macht gab… Aus damaliger Sicht hätte ich es vielleicht so beschrieben, dass ich das Opfer bin, das ausgeliefert ist und ich kein Recht habe, den Mund aufzumachen. Ja, damals… Heute habe ich so viel verstanden! Ich habe so viel dazu gelernt, was mir heute hilft, dass mir sowas, wie Mobbing nie wieder passiert! Dazu später mehr.


Mit diesem Schritt, mir Hilfe zu suchen, war jedoch das Thema nicht vom Tisch. Im Gegenteil. Es wurden Gespräche mit der Leitung gesucht, die jedoch keinen Fehler in ihrem Handeln sah. Gespräche mit der Mitarbeitervertretung und der Dekanin liefen darauf hinaus, dass wir eine Supervision ins Team bekamen. Diese Supervision sollte jedoch nach fünf Sitzungen ein Ergebnis präsentieren. (Zur Info: bei guten Supervisionen ist der Termin oder die Dauer bis zu einem zufriedenstellenden Ergebnis für beide Seiten nicht festgelegt.) Nach weiteren Schwierigkeiten bekam ich sogar noch eine Abmahnung, die, wie sich herausstellte, durch Falschaussagen rechtswidrig war. Also zog ich zusätzlich noch vors Arbeitsgericht und gewann den Prozess! Dennoch war ich gekränkt, es war alles so unfair und so falsch. Was habe ich nur angestellt, dass mir das widerfährt?


Ich kam in eine andere Einrichtung in dem gleichen System. Unter Beobachtung stehend fing ich wieder an zu arbeiten. Die Freude und meine Energie waren zu diesem Zeitpunkt nicht besonders hoch. Auch dort war ich auf mein Außen fixiert, habe gedacht, dass ich mich nur genug anstrengen muss, damit ich wieder anerkannt werde und gute Arbeit liefere. Und es kam, wie es kommen musste: auch dort wurde bestimmt, wie ich zu sein habe und dass ich mich nicht beschweren darf bzw. für mich einstehen darf. Über sechs Wochen arbeitete ich ohne meine Gruppenkolleginnen in meiner vollbesetzen Gruppe und war darauf angewiesen, ob ich Unterstützung aus anderen Gruppen bekam oder nicht. Nachdem ich ein Gespräch mit der Leitung gesucht habe, und ich zu verstehen bekam, dass es Aufgabe einer Leitung ist, wie die Kolleginnen aufgeteilt und unterstützt werden, ist wieder meine Welt zusammengebrochen. Schon wieder! Doch diesmal wurde ich krank. So krank, dass es mir nicht möglich war, arbeiten zu gehen. Über lange Zeit. Ich war sogar an dem Punkt, dass ich meinen Beruf, meine Vision, mein Herzblut aufgeben und was Neues beginnen wollte. Denn ich hatte das Gefühl, Nichts mehr wert zu sein, Nichts zu können oder überhaupt richtig zu sein.


Zu meinem Glück hatte ich meine Kinder und meinen Hund. Sie gaben mir nicht den Raum depressiv zu werden. Obwohl ich am liebsten im Bett geblieben wäre, nicht mehr aufstehen wollte. Ich wollte nicht mehr vor die Tür, wollte keine Menschen sehen, schon gar nicht diese, die auch nur annähernd irgendetwas mit diesen Kitas zu tun hatten. Einkaufen oder zum Arzt gehen, war schweißtreibend. Vor die Tür zu gehen und nur in die Nähe von der Einrichtung zu kommen, bereitete mir Herzrasen, Schweißausbrüche, Übelkeit, zittrige Hände und Beine. Zu diesem Zeitpunkt war ich nicht mehr ich selbst. Ich funktionierte nur noch. Meine Kinder und mein Hund forderten mich immerzu und immer wieder. Heute bin ich ihnen so unglaublich dankbar! Auch wenn ich dachte, ich sei allein und es sei alles egal, war ich umgeben von dem Liebsten was ich hatte! Nur konnte ich es nicht sehen.


Ich wusste, ich kann in dieses System nicht mehr zurück. Wusste, dass ich mir was Neues suchen muss, nur was und wo und wie? Und: wie wird es werden? Wird es genauso wie bisher laufen? Wird es schlimmer? Gibt es denn generell Einrichtungen oder Systeme, die ihre Macht nicht ausspielen und ich wieder Freude an meinem Tun habe? Meine Vision wieder leben darf? Es fühlte sich an, als ob ich in einem Niemandsland verschollen bin. Wusste, es gibt kein Zurück, aber wohin, wusste ich auch nicht. Einfach nur frustrierend. In diesem Niemandsland war ich fast neun Monate!!


Viele Bewerbungen habe ich geschrieben und wurde auch zu vielen Gesprächen eingeladen. Bei vielen davon bekam ich eine Wertschätzung entgegengebracht, die ich nicht glauben konnte. Sie haben in mir was gesehen was sie unbedingt in ihrem Team haben wollten. Haben sich unglaublich für mich eingesetzt, um mich für sich gewinnen zu können. Ich war jedoch misstrauisch. Misstrauisch, weil ich nicht wusste, warum sie das sagen oder tun, was mich erwartet, ob ich wieder in eine Falle laufe und ich ausgenutzt werde. Solche Gedanken hatte ich die ganze Zeit. Dennoch begann ich, jedes Gespräch immer mehr zu genießen, habe gesagt, was ich mir wünsche, was ich fordere (z.B. die Gehaltseinstufung), wie ich arbeiten möchte und wie ich meine Arbeit und meine Vision sehe. Mit jedem Gespräch habe ich wieder mehr Energie verspürt und mir langsam wieder was zugetraut. Ganz wenig nur, dennoch kam ich zurück ins Leben. Ich wollte nicht mehr irgendwo arbeiten, oder mich mit irgendwas zufriedengeben, ich wollte wieder Spaß und Freude empfinden, wieder gerne mit den Kinder zusammen arbeiten.


Warum ich dir das alles erzähle? Weil ich dir Mut machen möchte! Mut, an dich zu glauben, dir was wert zu sein und für dich einzustehen! Auch wenn es erst so aussieht, als ob sich alles gegen dich richtet, wird eine Zeit kommen, in der du genau das bekommst, was zu dir passt und was du brauchst.


Mittlerweile bin ich seit einigen Jahren in einer Einrichtung angekommen, die das Beste ist, was mir passieren konnte. Bei dem Gespräch mit der Leitung hatte ich zum ersten Mal das Gefühl, dass ich da genau richtig bin. Das was in mir meine Vision war und ist, stieß auf Begeisterung. Meine Art zu sein und dass ich das Wohl des Kindes im Vordergrund sehe, dass ich wertgeschätzt werde und ich eigenständig arbeiten und mitentscheiden darf, dass ich gesehen und gehört werde, dass ich bei der Erstellung der Konzeption mitwirken darf … unglaublich! Der Verstand konnte mir noch so viele Gründe dagegen nennen, mein Gefühl sagte, dass ich angekommen bin! Ihr könnt euch gar nicht vorstellen, wie glücklich ich bin, dass es eine solche Einrichtung nicht nur in meinen Gedanken gibt, sondern auch noch in der Realität!


Dort durfte ich eine kleine altersgemischte Gruppe eröffnen, habe die Gruppenleitung und bin zurzeit stellvertretende Leitung. Hätte mir das Jemand vor mehr als fünf Jahren erzählt, hätte ich wahrscheinlich laut gelacht oder ihn für verrückt erklärt.


Natürlich ist es stressig, viele Situationen zu managen, Bedürfnisse heraus zu hören und zu befriedigen, Elterngespräche zu führen und das Wohl der Kinder im Auge zu behalten, ohne sie zu bevormunden. Natürlich ist es anstrengend, wenn Personal fehlt und Aufgaben der Kolleginnen aufgefangen werden muss. Wenn viele Termine anstehen, Aktionen geplant sind, Portfolios gestaltet werden müssen. Da könnte ich ewig weiter aufzählen. Jedoch hat sich etwas Grundlegendes verändert: Meine Einstellung und meine Haltung zu mir selbst! Denn ich kann nicht mein Gegenüber verändern, nur meine Einstellung und die eigene Sichtweise… und dann verändert sich alles um dich herum.
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Burnout


Aufgrund meiner Recherchen und meiner Aufarbeitung kann ich heute sagen, dass ich hart an der Grenze zum Burnout war. Und da ich weiß, dass zunehmend viele Menschen im sozialen Beruf (mittlerweile auch vermehrt in anderen Berufsfeldern) dazu neigen, sich auszubrennen, ist es mir ein Anliegen, meine erworbenen Erkenntnisse und Möglichkeiten, dem Risiko Burnout entgegenzuwirken, an Kollegen und Kolleginnen, sowie auch den Eltern weiter zu geben, die Aufgrund ihrer Doppelbelastung stärker davon betroffen sind.


Was ist Burnout?


Burnout bezeichnet einen Zustand des körperlichen und emotionalen ausgebrannt seins. Betroffene sind emotional erschöpft, vermindert leistungsfähig und entwickeln eine abweisende und abgrenzende Einstellung zu ihrem sozialen Umfeld. Besonders anfällig sind besonders ehrgeizige, gewissenhafte, hochengagierte und leistungsorientierte Menschen. Es ist unabhängig davon, ob sich dies im Arbeitsleben oder im privaten Umfeld zeigt. Ebenso ist es irrelevant, ob die Personen im Berufsleben stehen oder nicht. Eigenschaften wie geringes Selbstwertgefühl, Perfektionismus, ausgeprägtes Harmoniebedürfnis, das Gefühl von Fremdbestimmt sein kann Burnout begünstigen.


Probleme, Stress, Doppelbelastungen, sei es beruflich und/oder privat, können Auslöser sein. Da kann ein mittlerer Stresspegel ausreichen, wenn dieser auf längere Zeit anhält.


Die Gründe sind sehr individuell und nicht allgemeingültig. Soziale und körperliche Faktoren tragen stark dazu bei.


Hierzu zählen:




	persönliche Ursachen und Faktoren (Zu hoch gesteckte Ziele, Streben nach Perfektionismus, Rastlosigkeit und Arbeitssucht sind Risikofaktoren für Burnout. Auch Dauerstress im Privatleben und wenig Erholung sind mögliche Ursachen. Wer ADHS hat, hat ebenfalls ein erhöhtes Risiko für Burnout.)


	arbeitsbedingte Ursachen (Gerade bei anhaltender Überforderung und Leistungsdruck im Job ist das Risiko für einen Burnout groß. Hinzu kommen mangelnde Anerkennung und schlechtes Betriebsklima durch Konflikte, Konkurrenzdruck oder Mobbing.)
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