Burn-Out Pravention

Das Burn-Out-Syndrom entsteht oft aus einer chronischen Stresssituation heraus
und beschreibt den Zustand kérperlicher, geistiger und emotionaler Erschépfung.
Hierbei handelt es sich um einen schleichenden Prozess, der sich oft tuber Jahre hin-
ziehen kann. Ursachen kénnen Uberforderung, Angste, Uberarbeitung, Doppelbelas-
tung usw. sein.

Durch Stress verursachte Symptome kdénnen sehr vielféaltig sein:

Muskelverspannungen,
Herzklopfen,

Ohrgerdusche,
Zahneknirschen,
Durchfall/Verstopfung,
Angst,
Konzentrationsschwache etc.

Kommen Ihnen diese oder ahnliche Symptome bekannt vor? Oder flihlen Sie sich
kdrperlich und seelisch erschdpft? Als Ihre kompetente Ansprechpartnerin kann ich
Sie dabei therapeutisch unterstitzen, einen anderen Umgang mit Stress zu erlernen.
Beispielsweise durch:

Reflektion der momentanen Situation
Stressbewaltigungsstrategien

Balance zwischen Anspannung und Entspannung
Vermittlung geeigneter Praventionsmassnahmen
Begleitung und Coaching

Durch gezielte therapeutische Massnahmen kann der ,,Akku" wieder auf-
geladen und die Lebensqualitédt gesteigert werden.
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