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Warnzeichen besser erkennen, Belastung einordnen
und passende ndchste Schritte ableiten.

GEORG T. ROESL

LIFE REVOLUTION INSTITUT



RATGEBER « BURNOUT

Inhaltsverzeichnis.

Einfithrung

Wer ist Georg T. Roesl?

Was versteht man unter einem Burnout?

Warnsignale: Erschopfung und Schlaf

Warnsignale: Konzentration und Reizbarkeit

Warnsignale: Distanz und sinkende Wirksamkeit

Warnsignale: Kérperliche Beschwerden und Riickzug

Warnsignale: fehlende Erholung und gedriickte Stimmung

Was jetzt hilft: SofortmafSnahmen

Was mittelfristig hilft: Stabilisierung im Alltag

Wann professionelle Hilfe wichtig ist

Wichtige Quellen

LIFE REVOLUTION INSTITUT « www.georg-roesl.de

10

11

12

13

14

15

02 /16



RATGEBER * BURNOUT 01 - EINFUHRUNG [ |

Einfihrung.

Burnout entsteht selten plitzlich,
sondern entwickelt sich meist schleichend.

Burnout entsteht selten plotzlich, sondern entwickelt
sich meist schleichend tiber Wochen oder Monate hinweg.

Meist wirken anhaltender Stress, zu wenig Erholung

und dauerhafte Anspannung tiber lingere Zeit zusammen. i

Viele Menschen funktionieren weiter, obwohl Energie,

Schlaf, Konzentration und innere Stabilitit bereits spiirbar Y KR -
e U, Erschopfung

nachlassen. Genau deshalb lohnt sich ein frither Blick auf Anhaltende Midigkeit

Warnsignale im beruflichen und privaten Alltag. Wer Energieverlust und das Gefiihl,
o v . ausgelaugt zu sein.
Veranderungen rechtzeitig erkennt, kann Belastung gezielt gree

senken und passende nachste Schritte wirksam einleiten.

Dieser Ratgeber hilft Ihnen, typische Anzeichen besser
einzuordnen und die eigene Lage ehrlicher einzuschitzen.

Sie erfahren, welche Warnsignale besonders hiufig
O te)

auftreten und was in der ersten Phase hilft.

Distanz Wirksamkeit

Gleichzeitig gilt: Burnout beschreibt ein Syndrom durch Innere Abgrenzung, Zynismus Zweifel an der eigenen
) ST g S oder das Gefilhl, sich von Leistungsfahigkeit und das
chronischen, nicht erfolgreich bewiltigten Stress. anderen zuriickzuziehen. Gefiihl, wenig zu bewirken.

Es ist keine medizinische Diagnose und ersetzt keine
individuelle fachliche Abklirung im Einzelfall. Wenn
Beschwerden anhalten oder den Alltag klar einschrinken,

sollten Sie professionelle Hilfe frithzeitig nutzen.
Nutzen Sie diesen Ratgeber als Orientierung, aber nicht

als abschlieBende Selbstdiagnose Ihrer aktuellen

Beschwerden.
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RATGEBER « BURNOUT

Wer 1st

Georg T. Roesl?

&

Erfahrung

LIFE REVOLUTION INSTITUT
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@

Kompetenz

Hallo, liebe Leser:innen,

ich bin Forscher und Autor fiir angewandte
Psychologie und verbinde wissenschaftliche

Erkenntnisse mit alltagsnaher Selbstentwicklung.

Mein Schwerpunkt liegt auf
Personlichkeitsstiarkung und wirksamen
Strategien zur Forderung mentaler Gesundheit.
Ich verbesserte selbst meinen Umgang mit
bipolarer Storung, PTBS, Suizidgedanken und

schwerer Depression.
[ch habe mehrere Biicher geschrieben iiber

die Irrungen und Wirrungen der Psychologie

und des Lebens.

Ihr Georg T. Roesl
(2
€5

Praxis
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RATGEBER « BURNOUT 03 - WAS VERSTEHT MAN UNTER EINEM BURNOUT?

Was versteht man
unter einem Burnout?

Wenn Erschopfung zum Dauerzustand wird ...

Burnout beschreibt einen Zustand tiefer emotionaler, Die drei zentralen Merkmale von Burnout

mentaler und korperlicher Erschopfung, der durch

anhaltende Uberlastung entsteht. Typisch ist, dass

Emotionale Erschopfung
Betroffene iiber lingere Zeit mehr Energie investieren, 0

I h Das Gefiihl, ,leer” zu sein und keine

als sie zuriickgewinnen konnen.

Kraft mehr zu haben

— selbst kleine Aufgaben wirken belastend
Wichtig ist: Burnout entsteht nicht plotzlich. Es

entwickelt sich schleichend iiber Wochen, Monate

A0 P P a AIC, alzcofs
oder sogar Jahre. O Innere Distanz (Depersonalisation)
Zunehmende Gleichgiiltigkeit oder Zynismus
m — Arbeit, Menschen oder Aufgaben fiithlen

sich bedeutungslos an

Sinkende Leistungsfihigkeit
9 \ Das Gefiihl, weniger zu schaffen und
l:l D . nicht mehr wirksam zu sein

— Selbstzweifel nehmen zu

Burnout ist mehr als ,viel Stress®. Viele Menschen verwechseln Burnout mit kurzfristiger Uberlastung,

Der entscheidende Unterscheid liegt in der Dauer und Tiefe der Erschopfung.

Kurzfristiger Stress: klingt nach Erholung wieder ab und ist oft an konkrete

Situationen gebunden.

@ Burnout: hilt dauerhaft an, betrifft mehrere Lebenshereiche und verbessert

sich nicht mehr durch einfache Erholung.

LIFE REVOLUTION INSTITUT « www.georg-roesl.de 05716



RATGEBER ¢ BURNOUT 03 - WAS VERSTEHT MAN UNTER EINEM BURNOUT?

Was versteht man
unter einem Burnout?

Burnout entsteht meist durch ein Zusammenspiel mehrerer Faktoren:

=
<® ) Dauerhafte Uberforderung: z. B. hohe Arbeitsbelastung, Mehrfachrollen

(ﬂ;\’ﬂ) Fehlende Erholung: keine echten Pausen oder Abschaltphasen
A\

@ Hohe innere Anspriiche: Perfektionismus, Verantwortungsgefiihl
N

(o= Geringe Einflussmoglichkeiten: wenig Kontrolle iiber Aufgaben

—0
K'OT ) oder Rahmenbedingungen

00
/(Q\Q\/ Mangel an Unterstiitzung: fehlende soziale oder strukturelle Entlastung
N

Oft beginnt Burnout mit hoher Motivation und Engagement —

und kippt dann schleichend in Erschopfung.

Warum Burnout oft Burnout ist kein plétzliches Ereignis,
zu spit erkannt wird sondern ein Prozess.

Biit nestralesiProb L Je friher Sie die Signale erkennen,

desto besser konnen Sie gegensteuern.

Viele Betroffene funktionieren lange weiter,
obwohl sie bereits erschopft sind.

Typische Gedanken:

o Ich muss nur noch durchhalten”

e Andere schaffen das auch” Y Q

e, Das wird bald wieder besser" 7
o Engagement Stress Erschopfung Burnout
Hohe Motivation, Anhaltender Druck, Emotionale und Ausgebrannt,
Diese Haltung fithrt dazu, dass \\"'arnsignale Tatkraft und erste Anzeichen von korperliche innerlich leer,
iibersehen oder ionoriert werden Leistungsbereitschaft Uberforderung Erschopfung, Funktionsverlust
X g 5

Leistungsabfall
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RATGEBER ¢ BURNOUT 04 - WARNSIGNALE: ERSCHOPFUNG UND SCHLAF ; j

Warnsignale:
Erschoptung und Schlaf

zzz * Wenn der Schlaf nicht mehr erholt ... Schlaf ist der Reparatur-Modus von Kérper
2 R e 3 ;
@ Anhaltende Miidigkeit — auch nach langem Schlaf fithlen und Gehirn: in den Tiefschlafphasen sinkt das
Sie sich morgens ,wie geridert". Stresshormon Cortisol, das Immunsystem

regeneriert, das Gehirn sortiert Erlebtes ein.

¢ Einschlaf- und Durchschlafstérungen — Sie liegen wach, Bei chronischem Stress kommt der Korper
wilzen To-do-Listen oder wachen mehrfach pro Nacht auf. nicht mehr in den Tiefschlaf = obwohl Sie
liegen, ruht das System nicht. Erschopfung
wird so zur Dauerschleife.
¢ Friithes Aufwachen mit Griibeln - ab 3 oder 4 Uhr ist

das Gedankenkarussell aktiver als der Wecker. Was das fiir Sie bedeutet: Schlaf ist Thr

verlisslichstes Frithwarnsystem. Wenn er
tiber mehrere Wochen nicht mehr tragt, ist
& das kein ,Pech® - es ist ein korperliches
¢ Morgens schon erschopft aufstehen — der Tag startet mit Sienall dach [he Systent dringend | Eikattng
dem Gefiihl, schon nicht mehr durchzuhalten.

braucht.
e Sehnsucht, ,,nur noch zu schlafen — Schlaf wird zum Wenn Erholung nicht mehr erholt,
Fluchtort, nicht zur Erholung. ist das ein deutliches Warnsignal.

Mini-Ubung: Schlaftagebuch

e Notieren Sie 7 Tage lang tiglich drei Werte: Schlafdauer (Std.),

Schlafqualitit (1-10) und Energie am Morgen (1-10).

@ Auswertung: Liegen Qualitiit oder Energie an mehr als 3 Tagen unter 5,
ist das ein klarer Hinweis, dass Ihr Stress-System tiberlastet ist.

LIFE REVOLUTION INSTITUT » www.georg-roesl.de 07 /16



RATGEBER « BURNOUT 05 - WARNSIGNALE: KONZENTRATION UND REIZBARKEIT /@\

Warnsignale:
Konzentration und Reizbarkeit

Wenn der Kopf nicht mehr klar wird ...
i i y Anhaltender Stress reduziert die Aktivitiit
Vergesslichkeit und Wortfindungsstérungen — Termine,

i ifrontalen K = Hirnregion,
Namen, Begriffe — plotzlich fehlt das Selbstverstindliche. B B O e

die fiir Konzentration und Selbststeuerung

zustindig ist. Gleichzeitig wird die Amygdala,

Verlangsamtes Denken — Aufgaben, die frither f ’ :
g < : das emotionale Alarmsystem, tiberaktiv.

10 Minuten dauerten, dauern jetzt das Doppelte.

Die Folge: Sie reagieren impulsiver, denken

Konzentrationsabbriiche - Sie verlieren beim Lesen, B ]
schlechter und kénnen Reize kaum noch

Alceiiots ifieies Callscet filtern. Das ist keine Charakterschwiiche —

es ist Neurobiologie unter Dauerlast.

Schnelle Gereiztheit — Kollegen, Familie und kleine

Pannen bringen Sie in Sekunden auf 180.
Was das fiir Sie bedeutet: Reizbarkeit und

»neblige” Konzentration sind keine schlechte
Reiziiberflutung — Geriiusche, viele Menschen oder Disziplin. Sie sind das spiirbare Signal, dass
Ihr Nervensystem an seine Belastungsgrenze

ORCNCHORE)

Verinderungen werden schnell ,,zu viel“.
stolt — und dass Pausen jetzt wichtiger sind

als zusiitzliche Anstrengung.

5 “ Reizbarkeit ist kein Charakterfehler — sie ist ein Hilferuf des Nervensystems.

o Mini-ﬂbung: I-Minuten-Reset (4-6-Atmung) |

\
& Sobald Sie merken, dass Sie gleich , kippen®: 1 Minute Pause.
4 Sekunden ruhig einatmen, 6 Sekunden langsam ausatmen —

6 Atemziige lang. Das aktiviert den Vagusnerv und beruhigt ‘
das Stress-System messbar. \

J, ©

|
Diese Sekunden schaffen den Spielraum, um nicht reflexhaft ‘
zu reagieren, sondern bewusst zu wahlen. \
|
J

©,
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RATGEBER « BURNOUT 06 - WARNSIGNALE: DISTANZ UND SINKENDE WIRKSAMKEIT

Warnsignale: Distanz
und sinkende Wirksamkeit

( & Wenn aus Engagement Gleichgiiltigkeit wird ...

/

Innere Distanz — Aufgaben, die frither Freude machten, fiihlen sich fremd

und bedeutungslos an.
\ AN ) Zynismus und negative Sicht — auf Kolleg:innen, Kund:innen oder die eigene Familie.

£ & ) Funktionieren statt Leben — ,,Ich mache nur noch das Notigste —
" innerlich bin ich lingst weg.”

Sinn-Verlust — die Frage ,, Wofiir mache ich das eigentlich?” kommt immer ofter.

( &\ Sinkende Wirksamkeit — trotz hoher Anstrengung bleibt am Ende des Tages
: ~ das Gefiihl: zu wenig geschafft.

[nnere Distanz ist zunéchst ein Schutzmechanismus: Die Psyche spart Energie,
indem sie sich emotional zurtickzieht. Langfristig zerstort das jedoch die Quellen,
aus denen Sie sich wieder aufladen kénnten.

Wer dauerhaft mehr investiert und weniger zurtickbekommt, beginnt am
eigenen Konnen zu zweifeln. Selbstzweifel und Distanz verstirken sich
zur Abwirtsspirale.

Was das fiir Sie bedeutet: Wenn Sie Thre Arbeit, Ihre Bezichungen oder sich
selbst kaum noch spiiren, ist das ein Warnsignal weit jenseits von ,,normalem
Stress®. Hier braucht es bewusste Schritte, um den Kontakt zu sich selbst
zuriickzugewinnen.

Wer sich selbst nicht mehr spiirt,
kann auch nicht mehr wirksam handeln.

LIFE REVOLUTION INSTITUT e« www.georg-roesl.de 09/16



RATGEBER « BURNOUT 07 - WARNSIGNALE: KORPERLICHE BESCHWERDEN UND RUCKZUG /| N

Warnsignale:
Korperliche Beschwerden

und Rickzug

)

Wenn der Kérper nicht mehr kompensiert ...
Kérperliche Beschwerden ohne klare Ursache —
Kopf-, Riicken-, Magenbeschwerden,
Herzrasen, Druck auf der Brust.

Haufige Infekte — das Immunsystem wird
anfilliger, kleine Infekte hdufen sich.

Innere Unruhe - selbst in Pausen ist das
Gefiihl da, nicht mehr herunterzufahren.

Sozialer Riickzug - Einladungen, Telefonate
oder Gesprache werden vermieden.

Gefiihl, nur noch funktionieren zu miissen —
Kontakte werden zur zusatzlichen Belastung.

Chronischer Stress bleibt nicht im Kopf. Er wirkt auf
Muskulatur, Verdauung, Herz-Kreislauf-System und

Immunsystem. Der Korper versucht lange auszugleichen —

irgendwann meldet er sich mit Symptomen.

Gleichzeitig entsteht haufig eine Spirale: weniger Kontakt —

weniger Entlastung = mehr Anspannung — mehr Symptome.

Genau die Menschen fehlen jetzt, die als Korrektiv gewirkt

hatten.

Was das fiir Sie bedeutet:

Kérperliche Symptome plus Riickzug sind die
letzte und deutlichste Warnstufe vor einem
Zusammenbruch. Spitestens jetzt ist ,weiter so“
keine Option mehr — jetzt zihlt jede MaBnahme,
die wieder Verbindung schafft: zum eigenen
Kérper und zu anderen Menschen.

‘ ‘ Korperliche Symptome sind die letzte

Warnung vor dem Zusammenbruch.

LIFE REVOLUTION INSTITUT + www.georg-roesl.de

Wo macht sich Stress im Korper bemerkbar?

/N
% 4]
\ /

\ /
) l

®

Kopf

Kopfschmerzen, Druck,
Konzentrationsprobleme,
Schlafstérungen

Nacken/Schultern
Verspannungen, Schmerzen,
steifer Nacken, eingeschrinkte
Beweglichkeit

Brust
Druckgefiihl, Enge,
Herzrasen, flache
Atmung

Magen

Ubelkeit, Vollegefhl,
Bauchschmerzen,
Verdauungsprobleme

Beine

Schweregefiihl, Unruhe,
Muskelverspannungen,
Erschopfung

Welche Symptome spiire ich aktuell selbst?
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RATGEBER « BURNOUT

08 - WARNSIGNALE: FEHLENDE ERHOLUNG UND GEDRUCKTE STIMMUNG

Warnsignale:
fehlende Erholung und

gedriickte Stimmung

Wenn freie Zeit nicht mehr fullt ...

* Erholungslosigkeit — Wochenende oder Urlaub bringen

kaum noch spiirbare Entlastung.

* Antriebslosigkeit - selbst kleine Aufgaben wirken wie

Berge, alles fiihlt sich ,grau” an.

¢ Freudlosigkeit (Anhedonie) - Dinge, die friiher

Freude gemacht haben, lassen Sie heute kalt.

* Hiufiges Griibeln und Selbstzweifel - kreisende
Gedanken, ,Ich geniige nicht“-Gefiihle,

Hoffnungslosigkeit.

* Gefiihl der Festgefahrenheit — Ich komme da

nicht mehr raus® — die Zukunft wirkt verschlossen.

¥

Wenn Erholung nicht mehr funktioniert und die
Stimmung tiber Wochen gedriickt bleibt, geht
der Erschopfungs-Zustand hiufig in eine
begleitende depressive Episode tiber — Burnout
und Depression iiberlappen sich hier stark.
Spitestens jetzt ist es entscheidend, den Weg
nicht alleine zu gehen. Professionelle
Begleitung verkiirzt den Weg zurtick deutlich -
und nimmt den Druck, alles selbst losen zu

miissen.

Was das fiir Sie bedeutet: Eine linger
gedriickte Stimmung ist kein ,Reil3 dich
zusammen®. Sie ist ein Stopp-Signal. Wenn
Selbstvorwiirfe und Hoffnungslosigkeit
dazukommen, ist es Zeit, sich Unterstiitzung
zu holen — auch wenn ein Teil von Thnen sagt,

das sei iibertrieben®.

~

(34

Mini-Ubung: Erholungs-Skala

Jet'l,t aktiv gegenzusteuern.

Bleibt die Stimmung wochenlang gedriickt, 1
ist das kein Willensproblem — es ist ein Stopp-Signal.

N

Bewerten Sie nach jedem Wochenende eine einzige Frage:
+Wie erholt fiihle ich mich auf einer Skala von 0 (gar nicht) bis 10 (vollstandig)?“

Notieren Sie den Wert in Threm Kalender. Liegen die Werte tiber
drei Wochenenden unter 5, ist das ein klares Signal,

LIFE REVOLUTION INSTITUT

www.georg-roesl.de
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RATGEBER ¢« BURNOUT

Was jetzt hilft:

Sofortmaldnahmen

Erste Hilfe fir Korper und Nervensystem ...

CHORCNCIC

!

1. Pause einlegen — mindestens 3 Tage
konsequente Auszeit — ohne Mails, ohne

Termine, ohne Erreichbarkeit.

2. Reize reduzieren — Handy, News,
Social Media bewusst aussetzen oder

stark begrenzen.

3. Schlaf priorisieren — feste Schlafenszeiten,
dunkler und kiihler Raum, kein Bildschirm

in der letzten Stunde.

4. Sprechen statt griibeln — mit einer
Vertrauensperson, einer Hotline oder

im Hausarzt-Gesprich.

5. Bewegung an der frischen Luft -
tiaglich 20-30 Minuten Spaziergang —

ohne Leistungsanspruch, ohne Smartphone.

e X , ]
G ‘) Erste Hilfe heifst: Stopp driicken — nicht weiter durchhalten. |

09 - WAS JETZT HILFT: SOFORTMABNAHMEN \
!

7

Sofortmafinahmen lindern die akute Belastung,
ersetzen aber keine langfristige Losung. Thre
Aufgabe ist jetzt, wieder handlungsfihig zu
werden — damit Sie klar entscheiden konnen,

was als Nachstes notig ist.

Je frither Sie konsequent gegensteuern,

desto seltener entwickelt sich aus dem

Erschopfungs-Zustand eine ausgewachsene
piung 2

Erkrankung mit Krankschreibung oder Reha.

Was das fiir Sie bedeutet: ,Erste Hilfe® heifdt
nicht, dass Sie alles im Griff haben miissen.
Es heif3t, in den nachsten 72 Stunden eine
einzige Sache wirklich anders zu machen -
und sich damit den Spielraum zu schaffen,

den Sie fiir die niachsten Schritte brauchen.

Mini-Ubung: STOP-Methode fiir akute Stress-Momente
(S) — Stop: Halten Sie kurz inne, was Sie gerade tun.

— Take a breath: 3 tiefe Atemziige, linger ausatmen als einatmen.

— Proceed: Wihlen Sie bewusst den nachsten kleinen Schritt —

statt automatisch weiterzumachen.

LIFE REVOLUTION INSTITUT e www.georg-roesl.de

O,
@ - Observe: Was spiire ich gerade in Korper, Gefiihl und Gedanken?
®
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RATGEBER ¢ BURNOUT 10 = WAS MITTELFRISTIG HILFT: STABILISIERUNG IM ALLTAG

Was mittelfristig hilft:
Stabilisierung im Alltag

Stabilitat entsteht aus kleinen, wiederholbaren Routinen ...

0

1 Klare Tagesstruktur - feste Anfangs-,
.
Pausen- und Feierabendzeiten — auch

im Homeoffice.

2 Regelmifige Bewegung - 3x pro Woche
30 Minuten, moderat statt intensiv.

Spazieren zahlt.

3 Grenzen setzen lernen — ,,Nein"
L]
als Form von Selbstschutz - schriftlich
vorbereitete Sitze helfen.
‘ 4 Beziehungen aktiv pflegen — feste
-

Treffen, kurze Anrufe — soziale Kontakte

sind ein eigenstindiger Schutzfaktor.

5 Energieriduber identifizieren — Aufgaben,
.
Termine oder Beziehungen, die dauerhaft
mehr nehmen als geben, schrittweise

reduzieren.

> - S— S—

Mittelfristige Strategien wirken nicht tiber
Nacht. Sie bauen das Nervensystem wieder auf,
vergrofBern Reserven und sorgen dafiir, dass
Stress nicht erneut zur Dauerlast wird.
Entscheidend ist die Frequenz, nicht die GroBe:
Drei Spazierginge pro Woche tiber drei Monate
verandern Ihr System nachhaltig stirker als

eine emwochige ,,Detox-Kur*.

Was das fiir Sie bedeutet: Suchen Sie pro
Lebensbereich (Korper, Geist, Beziehung) eine
einzige kleine Routine, die Sie 90 Tage lang
wirklich durchhalten. Lieber drei kleine,
dauerhafte Veranderungen als zehn grof3e

Vorsitze, die nach drei Wochen scheitern.

/G

Nicht grofSe Verdnderungen heilen —
sondern viele kleine, die Ste wirklich durchhalten.

T
(66 )

Saule 1 - Korper
Schlaf, Bewegung,

Ernidhrung, Pausen.

3-Saulen-Modell der Stabilitat
= =)

= =) =
il Q”JU (\mﬂ y.
Saule 2 - Geist

Klarheit, Sinn,
Konzentrations-Schutz,

Saule 3 - Beziehung
Austausch, Unterstiitzung,

Nihe, Zugehorigkeit.
Selbstreflexion.

Stabil ist nur, wer alle drei Saulen trdgt - fillt eine weg, kippt das System.

LIFE REVOLUTION INSTITUT < www.georg-roesl.de
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RATGEBER ¢ BURNOUT

11 - WANN PROFESSIONELLE HILFE WICHTIG IST

Wann professionelle
Hilfe wichtig st

Hilfe annehmen ist Stirke, nicht Schwdche ...

0 ®®

. Symptome bestehen linger als 4 Wochen — Schlaf,

Energie und Stimmung bessern sich trotz Pausen nicht.

Symptome verstirken sich — Erschopfung,
Schlafstorungen oder Stimmungstief werden

Woche fir Woche schlimmer.

Hoffnungslosigkeit oder kreisende Gedanken —
bis hin zu Suizidgedanken — jetzt ist

sofortige Hilfe wichtig.

Beruflicher oder familidrer Ausfall droht -
Krankschreibung, Konflikte oder Funktionsverlust

nehmen zu.

. Eigene Strategien greifen nicht mehr -

Pausen, Bewegung und Gespriche reichen nicht,

das System bleibt im Alarm.

Burnout ist behandelbar — aber selten allein.
Hausarzt:innen, Psychotherapeut:innen und
Beratungsstellen strukturieren den Weg
gemeinsam mit Thnen: diagnostisch, medizinisch

und psychotherapeutisch.

Je frither Sie professionelle Begleitung
annehmen, desto kiirzer ist der Weg zurtick
in einen tragfahigen Alltag — und desto geringer

das Risiko einer chronischen Erkrankung.

Was das fiir Sie bedeutet: Den ersten

Termin auszumachen ist oft der schwerste,
aber wichtigste Schritt. Ein einziger Anruf
bei der 116 117 oder bei IThrer Hausarztin
reicht, um aus dem ,Ich muss alles allein

losen® herauszukommen.

Q

(

Professionelle Hilfe verkiirzt den Weg zuriick —

und schiitzt davor, dass aus einer Krise eine Krankheit wird.

Erste Anlaufstellen

Hausiirztin oder Hausarzt — erste Diagnostik, Krankschreibung, Uberweisung,

@ Psychotherapeut:innen - Terminservicestelle der KV: Tel. 116 117.

% Telefonseelsorge - kostenfrei, 24/7: 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222.

\
f&% Beratungsstellen vor Ort - z. B. Caritas, Diakonie, AWO, pro familia. ;
|

LIFE REVOLUTION INSTITUT ¢ www.georg-roesl.de



RATGEBER ¢ BURNOUT QUELLEN @
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