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DIE BERUFLICHEN
ANFORDERUNGEN SIND HOCH.
ES GIBT ZU KURZE
REGENERATIONSPHASEN UND
ZU WENIG ACHTSAMKEIT FUR DIE
EIGENEN BEDURFNISSE.

Finden Sie Ihre persdnlichen psychologischen
Beraterinnen und Berater auf www.lebensberater.at

Unser Angebot

Kurzzeitige Stressphasen im Beruf oder im Privatleben sind blich. Doch wenn

sie zum Dauerzustand werden, kénnen sie Seele und Kérper krank machen. Die
Ursachen sind meist vielseitig. Die beruflichen Anforderungen sind hoch, es

gibt zu kurze Regenerationsphasen und zu wenig Achtsamkeit fir die eigenen
Bedurfnisse. Berufstatige Eltern leiden unter der Doppelbelastung. Psychologische
Beraterinnen und Berater, die Uber einschlégige zusétzliche Fachausbildungen
und entsprechende Praxiserfahrung im Bereich Stressmanagement und Burnout-
Préavention verfligen, kénnen Betroffenen helfen, die Ursachen aufzuspiren und
sinnvolle Maftnahmen zu ergreifen.

Wir beraten und unterstitzen

Ein Burnout ist ein Prozess, der stufenweise fortschreitet. Bevor es zu einem
totalen Ausbrennen kommt, weisen erste Anzeichen auf eine Verdnderung

hin. Betroffene Menschen empfinden das freie Wochenende als nicht mehr
ausreichend, um Kraft fiir den Alltag zu schopfen. Sie fiihlen sich fremdbestimmt
und den Aufgaben ausgeliefert. Umso friiher Betroffene Unterstiitzung von
psychologischen Beraterinnen und Beratern mit einer Fachausbildung fur
Stressmanagement und Burnout-Prévention suchen, desto leichter gelingt

ein Umdenken.

Was konnen Sie tun?

In der professionellen Lebensberatung lernen Betroffene Mittel und Strategien,
um auf lange Sicht Widerstandsfahigkeit aufzubauen. Dabei wird der Alltag auf
unterschiedlichen Ebenen beleuchtet. Gesunde Ernghrung, sportliche Aktivitat
und ein sinnvolles Selbstmanagement bringen eine hohere Lebensqualitat.
Gemeinsam mit der Expertin oder dem Experten wird der Tag strukturiert. Kleine
korperliche und mentale Pausen schaffen Raum fiir Regeneration. Damit kehrt
das Geflhl, das eigene Leben selbstbestimmt zu fiihren, wieder zuriick.



