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HI, ICH BIN LARISSA!

Ehemalige Fuhrungskraft mit 45 Mitarbeitenden
Beraterin, Dozentin, Trainerin

Selbststandig seit 2023

Korper
e Coaching, Moderation, Training .
Ernah d Embod| t Umfeld ceist
e Ernahrung und Embodimen , ,
J / Kommunikation / Gedanken

e Stress, Entspannung und Burnout-

Pravention T\j\i M

e Neurodiversitat und Inklusion Gefuhle

© Larissa von Schreckenstein



© Larissa von

Schreckenstein

Was ist Stress? Und ist er bose?
Wie reagiert unser Korper?
Was Steinzeit-Karl besser macht

Welche Anzeichen gibt es?

Wie entsteht ein Burnout?

Was brauchen wir?



WAS IST

STRESS



STRESS IST BOSE.

NEIN, IST ER NICHT.



y,

Stress ist die
unspezifische
Anpassung des
Organismus auf
Jjede an ihn
gestellte
Anforderung.

Hans Selye
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STRESS

= ALLES, WAS UNS
AUS DEM QUARK BRINGT

sa von Schreckenstein




EUSTRES . DISTRESS



UNSER
KORPER
REAGIERT
IMMER
GLEICH.




OBACHT:

TRIGGERWARNUNG






WAS PASSIERT IM KORPER?

Unwohlsein

Herzklopfen

-lachere Atmung
Schwell3
Weltere Augen

Anspannung

..und es ist nur ein Foto!
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UNSER
KORPER
REAGIERT
IMMER
GLEICH.




© Larissa von Schreckenstein

7

Gehirnleistung
verlangsamt

6: Verdauung
verlangsamt

sich

8: Pupilllen
erweitern sich

5: Herzfrequenz
steigt

1. Situation wird
als Gefahr/ Herausforderung
bewertet

2: Nebennieren
produzieren
Adrenalin

3. Spannung in
Armen u. Beinen

4. Atemfrequenz
steigt



UNSER NERVENSYSTEM

ZENTRALES
NERVENSYSTEM

N

Gehirn Ruckenmark

© Larissa von Schreckenstein

PERIPHERES
NERVENSYSTEM
Somatisches Autonomes
Nervensystem [/ vegetatives
Nervensystem

g Sympathisches
Nervensystem

g Parasympathisches

— e

q

\> Vagusnerv

Bewusste Nervensystem
Bewegun ;
& Sensorl g Enterisches 2]

Nervensystem




cunuuedsuy /
snYIyredwAsg

cunuuedsiuz /
snyiyleduuAseled
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Das Ist Karl.

Raubtiere
Wetter
Nahrung

Rivalitaten



© Larissa von

Schreckenstein

Anspannung

Entspannung




GESUNDER STRESS

cunuuedsuy /
snYIyredwAsg

—

Bunuuedsiugy /
snyiyredwAseled

—
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Das sind wir.



© Larissa von Schreckenstein



VS. CHRONIFIZIERTER STRESS
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VS. CHRONIFIZIERTER STRESS

cunuuedsuy / cunuuedsiuz /
snYIyredwAsg snyiyredwAseled

— —

Schreckenstein
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vy

lch komme gar
nicht mehr richtig
runter.

lch funktioniere
Irgendwie nur noch.



CHRONIFIZIERTER STRESS

UNSER KORPER WUSSTE ES SCHON.




Konzentrationsprobleme
Mudigkeit

Muskelschmerzen
Knirschen

Rucken, Nacken, Migrane
Magen-Darm-Probleme

Diffuses Unwohlsein/ Reizbarkeit
,lch bin nur noch platt*®

Libidoverlust

Haufige Infekte
Blutdruck

Sozialer Ruckzug / Vernachldssigung von Hobbies

© Larissa von Schreckenstein



HAND AUFS HERZ:

WIE LANGE MACHST DU
DAS SCHON SO




WAS HAST DU BIS HIER HIN
MITGENOMMEN?



BURNOUT

WAS IST DAS EIGENTLICH?




© Lar

issa von Schreckenstein

Wer je ein ausgebranntes Gebaude gesehen hat,
der weil3, wie verheerend so etwas aussieht.

Ein Bauwerk, eben noch von pulsierendem Leben erfullt,

Ist Nnun verwustet.

Wo fruher Geschaftstatigkeit herrschte, finden sich jetzt nur noch die verkohlten
Uberreste von Kraft und Leben.

Ein paar Ziegel und Zementbrocken mogen stehengeblieben sein,
ein paar leere Fensterrahmen.
Vielleicht ist sogar die auBere Hulle des Gebaudes noch erhalten.

Wer sich jedoch hineinwagt in die Ruine,
wird erschuttert vor dem Werk der Vernichtung stehen.

Herbert Freudenberger, 1981



WIE
ENTSTEHT
SO

EIN
BURNOUT?



ﬁ ALARM "
/7 (

"4, WIDERSTAND

ERSCHOPFUNG




© Lar

ALARMPHASE

1: GRUND X
WIR ERBRINGEN UBERMASSIGE LEISTUNG.

issa von Schreckenstein



© Lar

ALARMPHASE

1: GRUND X

WIR ERBRINGEN UBERMASSIGE LEISTUNG.

2: GEFUHL DER LEISTUNGSFAHIGKEIT

3: WIR WOLLEN DAS GEFUHL BEHALTEN.
UND GEHEN UBER UNSERE GRENZEN.

4: (KORPERLICHE) SYMPTOME
+ EINBRUCH DER LEISTUNGSFAHIGKEIT

Mangelnde Leistungsfahigkeit trifft auf Kompensationsversuche.

issa von Schreckenstein

- Nur wer einmal gebrannt hat,

kann ausbrennen.

morgens der Erste,
abends der Letzte

//




© La

WIDERS TANDSPHASE

5: UMDEUTUNG VON WERTEN

Uberzogene persdnliche Ziele.
Ablehnung von Hilfsangeboten.

6: VERLEUGUNG, TROTZ, DESTRUKTIVES VERHALTEN

Reflexionsfahigkeit ist noch da.
E‘o{ Wenn man will, kommt man noch allein raus.

7: RUCKZUG, ABKOPPLUNG, DEMOTIVATION

Ich wollte eigentlich mal was verandern...
\ e Abends zu fertig

e Diffuse Symptome
e Selbstmedikation

rissa von Schreckenstein

3: OHNMACHT UND LEBENSKRISE
SEHEN, HOREN, ABER KEIN FUHLEN

Therapie!

O\



ERSCHOPFUNGSPHASE

9: DEPERSONALISATON, LEERE UND ABWESENHEIT

10: LETZTES AUFBAUMEN
+ EXTREMES VERHALTEN

11: SCHWERE DEPRESSION

“ U NEUANFANG

12: ZUSAMMENBRUCH °@g
FINALES BURNOUT

© Larissa von Schreckenstein



DEPRESSIONEN

SICH SELBST

DIE WELT

NEGATIVE SICHT AUF

TYPISCHE MERKMALE

Gedruckte, depressive Stimmung
Diffuse Angste und Panik
Interessenverlust

Freudlosigkeit

Antriebsmangel

Erhohte Ermudbarkeit

o Auswegslosigkeit

© Larissa von Schreckenstein

DIE ZUKUNFT

Schlafstorungen
Morgentief

Verminderte Konzentration
Schreckhaftigkeit
Verminderter Selbstwert
Gefuhl von Schuld

e Appetitlosigkeit /-steigerung
e Verlust der Libido
e Suizidalitat



|

MY THOS

BURNOUT = DEPRESSION 7
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ATMEN, BITTE.



MY THOS #2

DAS HATTE MAN DOCH FRUHER MERKEN MUSSEN.
NEIN.

—> Sijeht bel jede:m anders aus.

—> Monate bis Jahre;
Schleichender Prozess
& mit Bewusstseinsveranderung.

—> Wir stehen vor einem abgebrannten Haus,
ohne die Energie es wieder aufzubauen

oo
U -

—> 58 Monate bis zur Genesung

Y a
@
OO
oo

00 |eb

D.\

l

—> Nur s kommen zuruck

arissa von Schreckenstein



MYTH OS —> Haufigkeit

DAS KANN MIR NICHT PASSIEREN.

e Doppelbelastung
| e Soziale Berufe
'é ‘ e Bereitschaft zum Gesprach

2020 AOK:
e sehr oft/ taglich/ Uber die Halfte der Zeit _
e ...durch die Arbeit 4,5 mio. Fehltage
(250 p.a.)

e .. mental erschépft oder ausgebrannt (2024)

Jahresarbeitszeit von
18.000 Menschen

Prozent:

ICH BIN MIR SICHER,

ICH STEUERE AUF EIN BURNOUT ZU.
(2024)

© Larissa von Schreckenstein



ARBEITSUNFAHIGKEITSFALLE AUFGRUND VON BURN-OUT-ERKRANKUNGEN

IN DEUTSCHLAND (2004-2023
(JE 1.000 AOK-MITGLIEDER)

10

AU-Fille je Tausend AOK-Mitglieder

© Larissa von Schreckenstein
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© Statista 2026 &

DAK 2023:

Fehltage wegen
psychischen Erkrankungen
auf Rekordniveau



MY THOS #-5

DAS KANN MIR NICH

e Auszubildende, Studierende,
Berufsanfanger, Lehrer.iinnen

e BKK 2024:18%

e Einflussfaktoren

o Positionierung

o

Verwirklichung
MaBBstabe

o

Selbstwert

o

o

Vergleiche

© Larissa von Schreckenstein

PASSIEREN.

o 50+
e Einflussfaktoren

o Doppelbelastung
o Fuhrung, Sandwich-Position

o Pflege (keine Perspektive)

—> Altersgruppen

S

\J \_) j/

e 50, 60+
e Einflussfaktoren
o Daquerleistung
o Sinnfrage
o Sorge um Arbeitsplatz

o (Technologische) Veranderungen



MYTH QS 3 —> Berufsfelder

DAS KANN MIR NICHT PASSIEREN.

¢
ve 7\
v, e T VA2
d * O ‘
aH

GASTRONOMIE
(FUHRUNGSKRAFTE)

PFLEGE
GESUNDHEIT CALLCENTER
ERZIEHUNG

LEHRE EINZELHANDEL



DIAGNOSTIKR/ DEFINITION

1974, Herbert Freudenberger:
Burnout-Syndrom

© Larissa von Schreckenstein

KEINE EINHEITLICHE DEFINITION

Eigenstandige Krankheit
vs. Begleiterscheinung

vs. Psychische Storung
vs. Vorstufe von (Erschopfungs-) Depressionen
vs. Anpassungsstorung (...)

SYNDROM,
STATT KRANKHEIT.

HHHHHHHH
Harald J. Freyberger

(Hrsg
Taschenfiihrer zur

ICD-10-Klassifikation
psychischer Stérungen

@ (O hogrefe

VAR

Probleme mit Bezug auf
Schwierigkeiten bei der
Lebensbewaltigung.



DIAGNOSTIKR/ DEFINITION

1. Gefuhl der Erschopfung
2: Distanz, Zynismus, Negativismus

3. Verminderte berufliche Effizienz

[ P ( hogrefe

e Ungewohnliche Anforderungen Arbeitswelt

e Vegetative Stresssymptomen

« Anhaltend: Wochen bis Monate

e Bilden sich nicht in kurzen Erholungsphasen zuruick
e Risikozustand (Folgeerkrankungen)

© Larissa von Schreckenstein
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MY THOS 4

DAS Gl

issa von Schreckenstein

BT'S NUR IM JO

AUSSERHALB DES BERUFLICHEN KONTEXTES: QF27

= Schwierigkeiten oder Bedarf an Unterstutzung im Haushalt
und kein anderes Haushaltsmitglied, das die Pflege ubernehmen kann.

Pflege
Erziehung
Isolation
Beziehungen

Finanzielle Sorgen



WIR
BRAUCHEN
MEHR.

MEHR NICHTS.

© Larissa von Schreckenstein



GESUNDER STRESS

cunuuedsuy /
snYIyredwAsg

—

Bunuuedsiugy /
snyiyredwAseled

—

© Larissa von Schreckenstein



GESUNDER STRESS

cunuuedsuy /
snYIyredwAsg

—

Bunuuedsiugy /
snyiyredwAseled

—
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MEIN STRESSTOLERANZFENSTER

MEIN IDEALEY DEREICH

CHRLONISCHER STRESS/ Woran erkennst Du,dass Du Dich in Deinem
ZW VIEL DES GUTEN idealen Bereich bewegst?

Woran erkennst Du, dass es in letzter Zeit
zu viel war?

Sympathikus
[ Anspannung

UNTERfORDERUNG

Woran merkst Du, .
Was tut mir gut?

dass es mehr ... braucht? ) _ ‘ BRI
Was gibt mir Schwung? Was holt mich r S

MEINE LESSOURGEN R T

Parasympathikus
/ Emtepannung

ANTREIBER &
WBERZEWGUNGEN

Bisher:

Ab jetzt:

© Larissa von Schreckenstein



Korper

Umfeld Geist =
& Kommunikation / Gedanken

R 2

Gefuhle

© Larissa von Schreckenstein



WENIGERIST MEHR

5 X2 MINUTEN PRO TAG
STILLE, RUHE, NICHTS TUN

PRISKA HINRICHS

1. Dein Nervensystem beruhigt sich

2: Dein Geist wird klarer

x 3. Innere Spannung lasst nach

4: Steigerung der Konzentration

5: Langfristig mehr Gelassenheit und Prasenz

© Larissa von Schreckenstein



Sie befinden sich hier: Startseite / Informationen / Unsere Dozenten/ [/ Larissa von Schreckenstein

Larissa von

Schreckenstein

© Larissa von Schreckenstein

| arissa von Schreckenstein

>Profil: Wie funktionieren wir Menschen? Und was brauchen wir, damit es uns gut geht?

Diese Fragen begleiten mich bereits seit meiner Kindheit. Die dahinterliegende Neugierde und Faszination pragen
mich als Beraterin und Dozentin noch heute.

Das Zusammenspiel von Korper, Gedanken, Gefuhlen, Kommunikation und Verhalten bildet dabei das Herzstiick
meiner Arbeit. Diese ganzheitliche Perspektive ermdoglicht uns Verstandnis, Orientierung und auch ganz
individuelle Losungsansatze in den Bereichen Stress, Neurodiversitat und Gesundheit. Sie Iadt uns ein, neue
Wege zu entdecken. Alltagstauglich, fundiert und mit Leichtigkeit und Freude.

Denn das Leben ist zu schon fur ,nur okay”.

@ https://vonschreckenstein.de/

Kurse der Dozentin

D020770 - Kunst und Achtsamkeit - Malen im Moment - Kleingruppe

D020771 - Dein inneres Bild: Collagenworkshop - Kleingruppe

D020772 - Kreatives Journaling - Kleingruppe

D030100 - Crashkurs Entspannungstraining - Kleingruppe

D030311 - Vortrag: Zyklusbasiertes Training und Ernahrung

D030312 - Vortr2g. stress und Burnout wirklich verstens,.  Dauerstress ist kein Erfolgskonzept

K05061Z - Bildungsurlaub: Stress und Burnout - Kleingruppe

D050614 - 2ffene und motivierende Kommunikati~n qur Augenhdhe - Kleingruppe

D050616 - Vor, im und um den Ruhestand - Kleingruppe

D050715 - Zeitmanagement - Kleingruppe

Bildungsurlaub:
Stress und Burnout
04.-08. Mai 2026

Es wdre schon,
wir sehen uns wieder!



© Larissa von Schreckenstein

SCHON WAR’S!

ICH DANKE DIR!

ENTDECKE DAS
LUSATZ-MATERIAL @

e Die Priasentation als PDF jéi:f:?;?;::

 Fragebogen: :_;EEEE:E;E:
Chronifizierter Stress o 3 Legeete,

e Burnout-Selbsttest el '-’§E:.Ef:;;.:".'

e Vorlage fUr Dein @ R :

personliches
Stresstoleranzfester




