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Warnsignale der Mitgefiihlserschopfung

Friihzeitig erkennen schiitzt — Sie und Ihren Angehorigen.
«Wenn Fiirsorge erschopft: Erkennen Sie sich in diesen Signalen?»

| Korperlich
|+ Anhaltende Erschpfung
. trotz Schlaf

f » Schlafstorungen, haufiges
. Aufwachen

.« Karperliche Beschwerden
| (Kopf, Magen)

Kognitiv
« Konzentrationsprobleme,
Vergesslichkeit

» Zynismus, negative
Grundhaltung

« Gefiihl, nichts zu bewirken

Emotional

« Emotionale Taubheit,
Gefiihllosigkeit

* Reizbarkeit, schnelle
Ungeduld

« Gefiihl, nicht mehr man
selbst zu sein

Sozial

* Riickzug von Freunden
und Familie

» Vernachlassigung eigener
Bediirfnisse

« Verlust von Hobbys und
Interessen

Wenn 3 oder mehr Signale zutreffen:

Bitte holen Sie sich Unterstutzung.

Korperlich [ Emotional Kognitiv [l Sozial
Kurz erklart Was hilft Zum Nachdenken
Mitgefiihlserschopfung  Grenzen setzen: Welches Signal trifft auf

ist keine Schwache. Wer
lange fiir andere da ist,
erschopft seine
Ressourcen. Das schadet
langfristig beiden.

«lch bin heute nicht
erreichbar.»

Taglich 20 Min. nur fiir
sich. Modul 6 zeigt
Anlaufstellen.

Sie am starksten zu?
Wann haben Sie zuletzt
etwas nur fiir sich getan?
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