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Hey, schön, dass du hier bist! In der heutigen schnelllebigen Welt ist es 

mega-wichtig, auf dich selbst aufzupassen. Unser Burnout 

Präventionsleitfaden ist dein Begleiter, um frühzeitig zu erkennen, wenn 

du an deine Grenzen kommst, und um richtig gute Strategien zu lernen, 

wie du Burnout vorbeugen kannst. Zusammen tauchen wir in die Welt 

der Work-Life-Balance ein, knacken das Geheimnis, wie man Stress in 

die Schranken weist, und integrieren gesunde Gewohnheiten in deinen 

Alltag. Mit diesen Tipps und Tricks bist du nicht nur widerstandsfähiger, 

sondern schaffst dir auch eine coole Grundlage für ein rundum erfülltes 

Leben. Also lass uns loslegen – auf dem Weg zu einem entspannten und 

voller Power steckenden Lifestyle! 

 

Erkenne die Anzeichen von Burnout:  

 

☐ Chronische Erschöpfung und Müdigkeit  

☐ Verminderte Motivation und Leistungsfähigkeit  

☐ Emotionale Erschöpfung und Reizbarkeit  

☐ Rückzug von sozialen Aktivitäten  

☐ Schlafstörungen  

☐ Körperliche Symptome wie Kopfschmerzen oder Magenprobleme  

 
 
Entwickle Stressbewältigungsstrategien: 
 

☐ Lerne Stressoren zu erkennen und finde Wege, um mit ihnen 

 umzugehen. 

☐ Probiere verschiedene Techniken aus, wie z.B. Atemübungen, 

 progressive Muskelentspannung oder das Führen eines 
 Tagebuchs. 
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Lerne, stressige Gedankenmuster zu erkennen und umzukehren: 
 

☐ Achte auf negative Selbstgespräche oder übermäßig kritische 

 Gedanken. 

☐ Frage dich selbst, ob diese Gedanken objektiv begründet sind und

 versuche, sie durch realistischere und positivere Gedanken zu 
 ersetzen. 
 
Reflektiere und analysiere: 
 

☐ Identifiziere die Ursachen deines Burnouts, sei es beruflicher oder 

 persönlicher Natur. 

☐ Überprüfe deine Arbeitsweise und suche nach Möglichkeiten zur 

 Verbesserung 

☐ Reflektiere über deine Werte und Ziele und überdenke 

 gegebenenfalls deine Prioritäten. 
 
 
Stelle realistische Erwartungen:  
 

☐ Setze realistische Ziele und vermeide Perfektionismus. 

☐ Akzeptiere, dass es Zeiten gibt, in denen du nicht alles schaffen 

 kannst. 
 
 
Baue positive Routinen und Rituale auf: 
 

☐ Schaffe eine strukturierte Tagesroutine, die sowohl Arbeitszeit als 

 auch Erholungsphasen einschließt. 

☐ Integriere gesunde Gewohnheiten wie regelmäßige Bewegung, 

 gesunde Mahlzeiten und ausreichend Schlaf in deinen Alltag. 
 
 
Setze Grenzen: 
 

☐ Lerne "Nein" zu sagen und delegiere, wenn möglich, Aufgaben. 

☐ Lege klare Arbeitszeiten fest und respektiere diese.  

☐ Schaffe eine ausgewogene Work-Life-Balance und trenne Arbeit 

 von Freizeit. 
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Priorisiere Selbstfürsorge: 
 

☐ Sorge für ausreichenden Schlaf und eine gesunde Ernährung.  

☐ Plane regelmäßige Pausen und Auszeiten ein, um sich zu erholen.  

☐ Betreibe regelmäßig Sport oder andere Aktivitäten, die dir Freude 

 bereiten. 

☐ Praktiziere Entspannungstechniken wie Meditation oder 

 Atemübungen.  
 
Stärke soziale Beziehungen: 
 

☐ Suche Unterstützung bei Freunden, Familie oder Kollegen. 

☐ Pflege soziale Kontakte und plane regelmäßige Treffen oder 

 Aktivitäten mit anderen.  

☐ Vermeide soziale Isolation. 

 
 
Baue Unterstützungssysteme auf: 
 

☐ Identifiziere Menschen in deinem Leben, die dich unterstützen und 

 dir helfen können  

☐ Sprich offen über deine Bedürfnisse und bitte um Unterstützung, 

 wenn du sie brauchst. 

☐ Erwäge, einen Coach, Mentor oder Berater zu engagieren, um dich 

 bei deinem Genesungsprozess zu begleiten. 
 
Sei offen für Veränderungen und lerne aus Rückschlägen: 
 

☐ Akzeptiere, dass der Weg zur Resilienz und zum Umgang mit 

 Burnout ein Prozess ist. 

☐ Lerne aus Rückschlägen und passe deine Strategien entsprechend 

 an. 
 


