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k ö r p e r l i c h e  S t r e s s a u s w i r k u n g e nk ö r p e r l i c h e  S t r e s s a u s w i r k u n g e n

s e e l i s c h e  S t r e s s a u s w i r k u n g e ns e e l i s c h e  S t r e s s a u s w i r k u n g e n





D i e  L e i s t u n g s s p i r a l e  u n s e r e rD i e  L e i s t u n g s s p i r a l e  u n s e r e r
G e s e l l s c h a f t  f o r d e r t  i m m e r  m e h rG e s e l l s c h a f t  f o r d e r t  i m m e r  m e h r
F l e x i b i l i t ä t ,  B e l a s t u n g s f ä h i g k e i t  v o nF l e x i b i l i t ä t ,  B e l a s t u n g s f ä h i g k e i t  v o n
u n s e r e m  K ö r p e r ,  u n s e r e m  G e i s t  u n du n s e r e m  K ö r p e r ,  u n s e r e m  G e i s t  u n d
u n s e r e r  S e e l e .u n s e r e r  S e e l e .
I n  d i e s e r  S p i r a l e  d e s  n e g a t i v e n  S t r e s sI n  d i e s e r  S p i r a l e  d e s  n e g a t i v e n  S t r e s s
f ä l l t  e s  u n s  i m m e r  s c h w e r e r ,  d i ef ä l l t  e s  u n s  i m m e r  s c h w e r e r ,  d i e
B a l a n c e  z w i s c h e n  m a x i m a l e rB a l a n c e  z w i s c h e n  m a x i m a l e r
V e r a u s g a b u n g  u n d  e f f i z i e n t e rV e r a u s g a b u n g  u n d  e f f i z i e n t e r
S e l b s t w a h r n e h m u n g  z u  f i n d e n .S e l b s t w a h r n e h m u n g  z u  f i n d e n .   
N e g a t i v e r  S t r e s s  f ü h r t  z u rN e g a t i v e r  S t r e s s  f ü h r t  z u r
Ü b e r f o r d e r u n g ,  E r s c h ö p f u n g ,  z uÜ b e r f o r d e r u n g ,  E r s c h ö p f u n g ,  z u
K r i s e n  u n d  K o n f l i k t e n .K r i s e n  u n d  K o n f l i k t e n .

Z u m e i s t  s t e c k e n  h i n t e r  u n s e r e mZ u m e i s t  s t e c k e n  h i n t e r  u n s e r e m
H a n d e l n  u n s e r e  i n n e r e n  A n t r e i b e rH a n d e l n  u n s e r e  i n n e r e n  A n t r e i b e r
u n d  p e r s ö n l i c h e n  W e r t e .  W i r  b e f i n d e nu n d  p e r s ö n l i c h e n  W e r t e .  W i r  b e f i n d e n
u n s  f o l g l i c h  i n  e i n e m  T e u f e l s k r e i s ,u n s  f o l g l i c h  i n  e i n e m  T e u f e l s k r e i s ,
a u s  d e m  w i r  e s  n i c h t  s c h a f f e n ,  a l l e i n ea u s  d e m  w i r  e s  n i c h t  s c h a f f e n ,  a l l e i n e
h e r a u s z u f i n d e n .h e r a u s z u f i n d e n .
I n  d e r  F o l g e  e r l e b e n  w i r …I n  d e r  F o l g e  e r l e b e n  w i r …

S e i n e n  e i g e n e n  p e r s ö n l i c h e n  W e gS e i n e n  e i g e n e n  p e r s ö n l i c h e n  W e g
f i n d e t  m a n ,  i n d e m  m a n  s e i n e  e i g e n e nf i n d e t  m a n ,  i n d e m  m a n  s e i n e  e i g e n e n
G r e n z e n ,  W e r t e  u n d  R e s s o u r c e n  k e n n tG r e n z e n ,  W e r t e  u n d  R e s s o u r c e n  k e n n t
u n d  w e n n  d i e  B e r e i t s c h a f t  b e s t e h t ,u n d  w e n n  d i e  B e r e i t s c h a f t  b e s t e h t ,
d i e s e  a n z u n e h m e n .d i e s e  a n z u n e h m e n .

BURNOUT – STRESS?!BURNOUT – STRESS?!




Unser Leben ist aus demUnser Leben ist aus dem

Gleichgewicht geraten!Gleichgewicht geraten!  
Wer kennt diese Situation nicht?Wer kennt diese Situation nicht?

Fachberaterin Stress und Burnout (IHK)



Kreuzweingartener Straße 15
53894 Mechernich



 0177 800 47 89

info@bm-stress-out.de
www.bm-stress-out.de






F a c h b e r a t e r i n  S t r e s s  u n dF a c h b e r a t e r i n  S t r e s s  u n d
B u r n o u t  ( I H K )B u r n o u t  ( I H K )
E r g o t h e r a p e u t i n  ( D V E )E r g o t h e r a p e u t i n  ( D V E )
S t e r b e -  &  T r a u e r b e g l e i t e r i nS t e r b e -  &  T r a u e r b e g l e i t e r i n
( T . A . B . U . )( T . A . B . U . )
A u s b i l d e r i n  f ü rA u s b i l d e r i n  f ü r
H o s p i z b e g l e i t e r * i n n e nH o s p i z b e g l e i t e r * i n n e n

Ü B E R  M I C HÜ B E R  M I C H

" U n g l ü c k  u n d" U n g l ü c k  u n d

U n z u f r i e d e n h e i tU n z u f r i e d e n h e i t

e n t s t e h e n  m e i s t e n s  n i c h te n t s t e h e n  m e i s t e n s  n i c h t

a u s  F e h l e n t s c h e i d u n g e na u s  F e h l e n t s c h e i d u n g e n

s o n d e r n  a u s  f e h l e n d e ns o n d e r n  a u s  f e h l e n d e n

E n t s c h e i d u n g e n "E n t s c h e i d u n g e n "





--





M e l a n i e  W o l f e r sM e l a n i e  W o l f e r s




E r k e n n t n i s s e  z u r  S t r e s s -  u .  B u r n o u t -E r k e n n t n i s s e  z u r  S t r e s s -  u .  B u r n o u t -
F o r s c h u n gF o r s c h u n g
U r s a c h e n  u n d  A u s l ö s e r  v o n  S t r e s sU r s a c h e n  u n d  A u s l ö s e r  v o n  S t r e s s
S e l b s t - T e s t :S e l b s t - T e s t :   

V e r m i t t l u n g  s t r e s s r e d u z i e r e n d e rV e r m i t t l u n g  s t r e s s r e d u z i e r e n d e r
E i n s t e l l u n g e nE i n s t e l l u n g e n
Ü b u n g e n  z u r  S e l b s t r e f l e x i o nÜ b u n g e n  z u r  S e l b s t r e f l e x i o n
E r k e n n e n  e i g e n e r  G r e n z e nE r k e n n e n  e i g e n e r  G r e n z e n
R e s s o u r c e n  w a h r n e h m e nR e s s o u r c e n  w a h r n e h m e n
E r l e r n e n  v o n  S t r e s s b e w ä l t i g u n g s -E r l e r n e n  v o n  S t r e s s b e w ä l t i g u n g s -
t e c h n i k e nt e c h n i k e n
E n t s p a n n u n g s ü b u n g e nE n t s p a n n u n g s ü b u n g e n

i n d i v i d u e l l e  L ö s u n g s w e g e  k o n s t r u k t i vi n d i v i d u e l l e  L ö s u n g s w e g e  k o n s t r u k t i v
z u  g e s t a l t e nz u  g e s t a l t e n
v o n  S t r e s s b e w ä l t i g u n g s s t r a t e g i e n  z uv o n  S t r e s s b e w ä l t i g u n g s s t r a t e g i e n  z u
p r o f i t i e r e np r o f i t i e r e n
p e r s ö n l i c h e  R e s s o u r c e n  z u  a k t i v i e r e np e r s ö n l i c h e  R e s s o u r c e n  z u  a k t i v i e r e n
g e s u n d h e i t s f ö r d e r l i c h e  D e n k -  u n dg e s u n d h e i t s f ö r d e r l i c h e  D e n k -  u n d
V e r h a l t e n s m u s t e r  z u  a u t o m a t i s i e r e nV e r h a l t e n s m u s t e r  z u  a u t o m a t i s i e r e n
e i n e n  a c h t s a m e n  U m g a n g  m i t  s i c he i n e n  a c h t s a m e n  U m g a n g  m i t  s i c h
s e l b s t  u n d  a n d e r e ns e l b s t  u n d  a n d e r e n
I h r e  L e b e n s b a l a n c e  z u  s t ä r k e nI h r e  L e b e n s b a l a n c e  z u  s t ä r k e n

        „ W i e  g e f ä h r d e t  b i n  i c h ? “„ W i e  g e f ä h r d e t  b i n  i c h ? “

        S I E  L E R N E N :S I E  L E R N E N :




I N H A L T EI N H A L T E




SEMINARE & BERATUNGSEMINARE & BERATUNG
Auch als Einzeltermine oder "Walk & Talk"Auch als Einzeltermine oder "Walk & Talk"

I c h  b i e t e  I h n e n  m e i n e  U n t e r s t ü t z u n gI c h  b i e t e  I h n e n  m e i n e  U n t e r s t ü t z u n g
a u f  d e m  W e g  a u s  d e r  S t r e s s s p i r a l e  a na u f  d e m  W e g  a u s  d e r  S t r e s s s p i r a l e  a n
u n d  b e g l e i t e  S i e ,u n d  b e g l e i t e  S i e ,   
d a s  E r l e r n t e  i n  d e n  A l l t a g  z ud a s  E r l e r n t e  i n  d e n  A l l t a g  z u
i n t e g r i e r e n  m i t  d e m  Z i e l  f ü r  e i ni n t e g r i e r e n  m i t  d e m  Z i e l  f ü r  e i n
b e s s e r e s  W o h l b e f i n d e n  u n d  m e h rb e s s e r e s  W o h l b e f i n d e n  u n d  m e h r
L e b e n s f r e u d e .L e b e n s f r e u d e .





