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rkannt: “Unser Leben ist dd
- 3z nsere G nken aus ihm machen. Gesu
.1' Aenschen di nnen, sollten ihre Den - Gleict
altung Uberprufe ’ Ich und DU

figkeit mit grossem Enthusiasmus begonnen e Leben verteilt vorhéwden
nd sich mit Freude engagiert. Spater gab es -
personliche oder institutionelle Grenzen, ers-
te EnftGuschungen und Krdnkungen. Folge: - -
Energiekurve verflacht, Uberf r Jnd VORBEUGEND / UNTERSTU
Enttduschung fOhren zu emofi ~ Autogene

schopfung und Resignati AR

Entfremdung von sich selbst, zum
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orperliche en munde
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bedeure Au alec

To’rjgkel mit hohe
Energie zu konzentrieren, und die wirklich
wichtigen Dinge jetzt anzugehen.

Tages - Akfivitéten etwas obkL)‘hI'en-Icssen
'E'él'egleren oder auf Notwendigkeit prufe
Jiﬁ: |sT°errquueﬂhcheldung “ein kores,»

. Was pflege ic laubenssétze? gung und R .
Je @ ol ‘ nung, korperlic itness und geistige
- VITALSTOFFMA L- RNOUT fangt in dung, gesunde Emdhrung, Pflicht und Ge-
brq den Korperzelle . nuss, Geselligkeit und Abgesc S
- “ Bodensténdigkeit und Spiritualitét.
' Es hat sidﬁ'é?g’r, dass ei
: Méglicherweise hat man den Beruf / die T&- ce nicht in jedem Mona




Wie kann man einem Burnout vorbeugen?

Eigene Grenzen erkennen, wo Uberfor-
dere ich mich?

Gribelei und negative Gedankenmus-
ter bewusst bekdmpfen

PrioritGten setzten: Was ist fir mich im
Leben wichtig? Sinnfrage stellen
Neben der Arbeit andere Interessen
verfolgen

Abwechslung in die Arbeit bringen,
sich weiterbilden und geistig aktiv blei-
ben

Die Arbeit mit kurzen Verschnaufpau-
sen unterbrechen

Gesundheit beachten: Genug schla-
fen, sich vernUnftig erndhren, Sport trei-
ben

Niemals fur den Beruf die eigene Ge-
sundheit aufs Spiel setzen

Ausspannen, entspannen, gelassen
sein, sich Musse gdénnen
Verantwortung delegieren statt alles
alleine zu tragen

Lernen “NEIN" zu sagen

Sich selber verwdhnen, seine Bedurfnis-
se ernst nehmen

Kontakt mit Freunden pflegen
Ubermidung eingestehen

Uber Probleme sprechen

Versuchen, die auslésenden Umstande
zu &ndern

Im eigene Tempo arbeiten

Einstellung und Anspruche kritisch be-
trachten und auf ein sinnvolles Mass
reduzieren

UberfUrsorglichkeit vermeiden
Aufgaben delegieren

Sich nicht um alles und jedes Sorgen
machen

Die eigenen Krdafte nutzen - auf sich héren

* Praktische Psychologie ¢ Psychosomatik
* Spielpddagogik * Mentaltraining

e Autogenes Training ¢ Hypnose

¢ |SO Training PMR (E. Jacobson)

* Bach- & BlUtentherapie

« Meditation * Imagination ¢ Focusing
« Energetische Kérperarbeit

« Ritualbegleitung

* Auf Wunsch persoénliche Audio CD
erstellen
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