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Lege Dir eine Tabelle mit zwei Spalten an: Notiere Dir in die eine Spalte die 
11 Tipps untereinander. Überlege in der zweiten Spalte, wie Du ganz 
persönlich die jeweiligen Tipps im Alltag umsetzen kannst. 

Auf der Rückseite kannst Du über den QR-Code 11 Tipps für den Alltag 
kennenlernen, um besser zur Ruhe zu kommen. 
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Rund die Hälfte der Deutschen fühlen sich von  
Burnout bedroht. Für viele Beschäftigte gibt es zum   
Beispiel keine freie Zeiteinteilung in der Arbeit: 
Schichtarbeit und straffe Rhythmen setzen vielen 
Menschen zu. Manchmal sind es auch Dinge, wie eine  
geringe Wertschätzung oder der geringe Lohn, die die 
Arbeit zur reinen Last werden lassen. 

Info



Hier findest Du 11 Tipps für den Alltag, um besser zur Ruhe zu 
kommen.

www.therapie.de
Burnout vorbeugen 11 Tipps für den Alltag, 
Symptome und Alarmzeichen, Selbsterfahrungsbericht, 
Burnout-Test
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https://www.therapie.de/psyche/info/index/diagnose/burnout/praevention/


