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Burnout — Leitfaden zur betrieblichen Gesundheitsférderung in Gro3betrieben

Was kann ich tun, wenn ich Burnout-Anzeichen bei mir feststelle?

O

O

Verleugnen ist Tabu

Unterstiitzung suchen

Tun was gut tut

Erholung verstéarken

Belastende Umstande wenn mdglich verandern

Andere Formen des Umgangs mit Belastungen ausprobieren
Etwaiges Uberengagement vermeiden

Isolation vermeiden

Schluss mit etwaiger Uberfiirsorglichkeit

Klrzer treten

Eigene Ziele und Anspriiche reduzieren

Wertewechsel zu dem, was mir wirklich wichtig ist

Mut zum ,Nein®

Persdnliches Tempo reduzieren

Auf den eigenen Koérper und seine Bedurfnisse (Schlafen, Essen, Trinken, Bewegen,
Zartlichkeit) achten

Positiver Umgang mit Sorgen und Angsten

Sinn fir Humor
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