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Burnout

.. 1st ein Zustand totaler
emotionaler, mentaler und
korperlicher Erschoptung, der
entstent, wenn langanhaltender
Stress nicht menr ausgeglichen
wird - und nicht einfach ,zu viel
Arpelt’, sondern das Gefuhl,
dass nichts mehr zuruckkommit
(keine Anerkennung, keine
Erholung, kein Sinn).




Wichtig bevor Du loslegst

1. Du bist nicht kaputt.
Burnout ist kein personliches Versagen - es ist ein Warnsignal
deines Systems, dass Grenzen Uberschritten wurden.

2. Dieses Heft ersetzt keine Therapie oder arztliche Hilfe.
Wenn du schon starke depressive Symptome, Suizidgedanken
oder korperliche Beschwerden hast — bitte sofort

professionelle Unterstlitzung holen (Arzt, Psychotherapie,
Krisendienst 112 oder Telefonseelsorge 0800 1110 111).

3. Du darfst langsam machen.
Es ist okay, wenn du nicht alle 10 Tage am Stlick schaffst. Selbst
1 Ubung pro Woche bringt dich weiter.

4. Selbstmitgefiihl ist jetzt Pflicht - keine Kiir.
Sei mindestens so nett zu dir wie zu deinem besten Freund/
deiner besten Freundin.

5. Du bist nicht allein.
Millionen Menschen kennen diesen Punkt. Dass du dieses Heft

in der Hand haltst, ist schon der erste mutige Schritt zuriick zu
dir.




Burnout vorbeugen

Formuliere bitte Dein Anliegen zum Thema Burnout,
das selbsterreichbar ist. Du kannst nur an dem
arbeiten, was Du beeinflussen kannst.

Name:
Startdatum:
Anliegen:

Kurze Einstiegsfrage: Auf einer Skala von 1-10:
Wie nahe bist Du an Deinem Anliegen
(1 = gar nicht, 10 = extrem)

Meine Bewertung:

Ziel dieses Hefts:




|te:
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Einleitung & Burnout-Frihwarn-Check

Tag 1 - Energie-Bilanz ziehen

'ag 2 - Nein sagen lernen

'ag 3 - Perfektionismus entlarven

'ag 4 - Mikro-Recovery-Routinen

'ag 6 - Schlaf & digitale Grenzen

'ag / - Sinn & Werte checken

’
2

3

4

5

6. Tag 5 - Korper-Signale ernst nehmen
7

8

9. Tag 8 - Unterstltzungssystem aktivieren
’

’

0. Tag 9 - Langfristiger Anti-Burnout-Plan
1. Tag 10 - Dein Versprechen




Friihwarn-Test:

__3) u-r ‘ I OUt C | | e C__< Kreuze an - je mehr ,Ja” desto dringender solltest Du starten.

Ergebnis: ___ von 6

— 3 oder mehr Ja? Sofort starten

Kleine Aufgaben fihlen sich riesig an [ [

lch bin gereizt oder zynisch [ [

Ich habe das Geflhl, nichts reicht je [ []

Ich kann abends nicht abschalten O O
Kopfschmerzen, Nacken, Magen ohne Grund [ [




—

lag 1
:I',ﬂ erglebﬂaﬂ / Energie-Geber vs. Energie-Nehmer

Zlehen Ubung: Liste in 5 Minuten alles auf, was dir Energie gibt und nimmt.

Beispiel: Spaziergang Beispiel: Endlos-Meetings

Entscheidung heute, Ich reduziere einen Energie-Nehmer um 50 % oder streiche ihn komplett:




Liebevoll Nein sagen

lag”
Nein sagen lernen

Ubung: Schreibe heute eine echte Nein-Nachricht
(WhatsApp, Mail, mindlich)

— Verschickt am: Uhr

Erganze mind. einen liebevollen Nein Satz:

1. “Danke firs Fragen, das schaffe ich aktuell nicht.”

I/

2. "lch muss erst meine Kapazitat prufen, ich melde mich dann'

3. “Nein. Das passt gerade nicht zu meinen Prioritaten.”



Der 80% Test

lag
Dercel<t10nlsmus Frage dich bei jeder Aufgabe:

Reicht 80 % wirklich aus, oder will nur mein

entafveﬂ Perfektionismus 120 %7?"

Heutige Aufgabe: \Wihle eine Sache, die du Welche Aufgabe hast Du zu 80% erledigt:

bewusst nur zu 80 % machst.

Wie hat sich das angefiihlt:

Mantra des Tages (laut aussprechen):
,Gut genug ist das neue Perfekt.”




ag 4 Deine 5er Notfallkiste

Trage ein, wann Du die Strategien einsetzt:

MlCIO ROUJ[ Nern zum Beispiel bei Stress Spitzen, nach Meetings,

Mittagspause, wenn ich “"durchdrehe”...

4-7-8 Atmung (4 ein — 7 halten — 8 aus) 5 Min
Fenster-raus-starren + 10 tiefe Atemzlge 5 Min
Lieblingslied + tanzen 5 Min

5 x kaltes Wasser ins Gesicht 30 Sek

Heute 3x einsetzen und abhaken: O O O



—

fag O __<©rpersig nale 3 min Body-Scan (tiglich)
e]_/nSt nehmen Ubung: Lege dich oder setze dich hin. Gehe von Kopf

bis Ful3 durch:

Friherkennungs-Liste (personlich anpassen)
Wo spure ich Anspannung? Meine ersten 3 Burnout-Korpersignale sind:

1.

Wo fuhlt sich etwas schwer an?

— Ab heute: Sobald Nr. 1 kommt — sofort Mikro-Routine!



Tag 6 5chla
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digitale Grenzen

Digitaler Sonnenuntergang

Ab __ :__ Uhr kein Handy/Bildschirm mehr

(mind. 1 Stunde vor Schlaf).
Schlaf-Tracking diese Woche
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Ziel: In 7 Tagen 30 Minuten friher ins Bett!



lag /
Werte checken

Mini-Sinn-Ritual
Schreibe einen Satz auf einen Zettel und klebe ihn
an den Bildschirm:

“Heute arbeite ich fir ...”

— Mein Satz:

AN

\ '\

Die Warum Frage

Beantworte ehrlich:
,Warum/Woftir stehe ich gerade jeden Morgen auf

- aul3er Geld & Pflicht?”

Orientiere Dich an Deinen Werten:

Beispiele: Ehrlichkeit, Oftenheit, Freiheit, Familie,
Klarheit, Genauigkeit, Asthetik, Gemeinschaft,
Wachstum, gesellschaftliche Verantwortung,
Gerechtigkeit, Stabilitat, Vertrauen, Bindung...




ag 8 Mein Anti-Burnout-Team

Unterstutzungssystem
a1<t1v1eren Ubung: Heute ausfiillen und eine Person kontaktieren.

Notfall-Anruf ]
Ehrlichkeits-Check []
Spal3- & Ablenkungs-Buddy [

,Hey, ich arbeite gerade an Burnout-Pravention und brauche ab und zu einen

Reality-Check @ . Darfich Dich als Unterstltzungsperson eintragen?”



90 Tage

(Monatliche Regeln nicht verhandelbar)

ag 9 Ant]— 1. Ein freier Wochenend-Tag pro Monat (keine Mails!)

2. Ein ,lch-first"-Tag pro Monat (nur Dinge, die mir gut tun)

_BUTDOUt P _an 3. Max. 3 Termine pro Tag (Rest wird delegiert oder gestrichen)

3-Monats-Tracking (kopiere diese Tabelle 3x)

Belohnung bei Zielerreichung:




Schreibe es mit der Hand

[ag 10 el hamge a5 2
Dein Versprechen

Wie kannst Du unterstutzen, wenn Dir Ressourcen fehlen?

Ich verspreche mir selbst:

,Bevor ich andere rette, rette ich mich. Meine Energie
ist heilig.” Unterschrift:

Datum:




Tagen verandert?

AbSCh | USS & Rickblick: \Was hat sich in den letzten

Langtristplan

Langfristplan (nachste 30 Tage):

Trackinglisten checken: pro Woche
Neue Ideen festsetzen (wenn notig): mal pro Woche

Besondere Momente:




Evidenz:

Name:
Datum Ende:
Anliegen:

Kurze Abschlussfrage: Auf einer Skala von 1-10:
Wie nahe bist Du an Deinem gewilnschten Anliegen jetzt
(1 = sehr nahe dran, 10 = extrem weit entfernt)

Meine Bewertung:

Ziel dieses Hefts:




Systemisches Coaching

e Prasenz Begleitung mit Lija

Schneider

e Online Begleitung mit Lija

Schneider

e Telefonische Begleitung
mit Lija Schneider



Kontakt:

Lija Schneider (Systemisches Coaching)

Email: mental-gym@kostbarkeit-lebenszeit.de

Vlental Gvim

Webseite:www.kostbarkeit-lebenszeit.de W %MM

Telefon: 015253830015


mailto:mental-gym@kostbarkeit-lebenszeit.de

