Wl Leadership

10 Warnsignale fur mentale Uberlastung im Team Der Schnellcheck fur
FUhrungskrafte - zum Selbstcheck und zur Weitergabe ans Team

Mentale Uberlastung kiindigt sich an.

Selten laut, meistens leise. Wer als FUhrungskraft die friihen
Signale kennt und ernst nimmt, kann handeln bevor aus einem
Warnsignal ein Langzeitausfall wird.

Dieser Schnellcheck zeigt Ihnen worauf Sie achten sollten und
was die Signale wirklich bedeuten. Geben Sie ihn gerne an lhr
Team oder lhre Fihrungskrafte weiter. Je mehr Menschen im
Betrieb sensibilisiert sind, desto friher werden Warnsignale
erkannt.

Individuelle Signale bei einzelnen Mitarbeitenden

1. Ruickzug und Stille: Ein sonst kommunikativer
Mitarbeitender zieht sich plétzlich zurtick, meldet sich
seltener zu Wort oder meidet Teamgesprache. Sozialer
Ruckzug ist eines der frihesten und zuverlassigsten
Warnsignale flr innere Erschopfung.

3. Sinkende Qualitat der Arbeit:

Flachtigkeitsfehler haufen sich, Deadlines werden
knapper oder verpasst, die gewohnte Sorgfalt lasst
nach. Kein Desinteresse, sondern oft ein Zeichen, dass
die mentale Kapazitat an ihre Grenzen stof3t.

5. Korperliche Beschwerden ohne klaren Befund:
Haufige Kopfschmerzen, Schlafprobleme,
Magenprobleme oder Verspannungen, die immer
wieder erwahnt werden. Mentale Belastung zeigt sich
oft zuerst korperlich.

2. Veranderte Stimmung und Reizbarkeit:
Ungewohnte Ungeduld, kurze Reaktionen auf kleine
Dinge oder eine anhaltend gedruckte Stimmung. Wer
dauerhaft unter Druck steht, verliert die emotionale
Pufferfahigkeit.

4. Haufige kurze Krankmeldungen:

Einzelne Fehltage, die sich haufen, sind oft kein Zufall.
Der Kdrper sucht sich die Auszeit, die der Kopf nicht
nehmen will. Ein Muster aus vielen kleinen
Abwesenheiten ist haufig ein Vorbote langerer Ausfalle.

Strukturelle Signale im Team

6. Steigende Fluktuation oder innere Kiindigung:
Wenn Mitarbeitende das Unternehmen verlassen oder
innerlich bereits abgehakt haben, ist das selten ein
reines Gehaltsproblem. Belastung, fehlende
Wertschatzung und Uberforderung sind haufigere
Ursachen, als sie auf den ersten Blick erscheinen.

8. Schweigen in Meetings: Ein Team, das kaum Fragen
stellt, selten eigene Ideen einbringt oder Kritik
vermeidet, sendet ein klares Signal: Es fehlt mentale
Sicherheit. Wer Angst hat anzusprechen, was nicht
stimmt, tragt die Last still mit sich.
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7. Konflikte, die nicht gel6ést werden: Spannungen
zwischen Kolleg*innen, die einfach ignoriert werden,
passive Kommunikation oder offene Reibungen im
Team. Ungel6ste Konflikte kosten Energie, Vertrauen
und Produktivitat - jeden Tag aufs Neue.

9. Uberstunden als Dauerzustand:

Vereinzelte Mehrarbeit in StolRzeiten ist normal. Wenn
Uberstunden aber zur Selbstverstandlichkeit werden
und niemand mehr dartber spricht, hat sich eine Kultur
der Uberlastung still eingeschlichen.

10. Die Fiihrungskraft selbst ist das Signal:
FUhrungskrafte, die dauerhaft Uberarbeitet sind, keine
Grenzen vorleben und Pausen als Schwache
betrachten, pragen unweigerlich die Kultur ihres
Teams. Wer mentale Gesundheit nicht vorlebt, kann sie
nicht einfordern.
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