
„Es beginnt meistens mit Schlafstörungen“
Initiative Burnout Nordschwarzwald: Hilfe für Betroffene, Aufklärung und Kampf gegen Stigmatisierung

_~ÇÉåJ_~ÇÉå=Ó=_ìêåçìí=áëí
âÉáå=çÑÑáòáÉääÉë=ãÉÇáòáåáëÅÜÉë
hê~åâÜÉáíëÄáäÇ=ìåÇ=ÇÉååçÅÜ
äÉáÇÉå=áããÉê=ãÉÜê=jÉåëÅÜÉå
Ç~ê~åK=gÉÇÉ=tçÅÜÉ=â®ãÉå
m~íáÉåíÉå=ãáí=póãéíçãÉå=áå
ëÉáåÉ=mê~ñáëI=ÄÉêáÅÜíÉí=aêK
dΩåíÉê=iáãÄÉêÖ=áã=dÉëéê®ÅÜ
ãáí=_qJoÉÇ~âíÉìêáå=^åà~
dêç≈K=łbë=ÄÉÖáååí=ãÉáëíÉåë
ãáí=pÅÜä~Ñëí∏êìåÖÉå�I=ïÉá≈=Éê
îçå=îáÉäÉå=_ÉíêçÑÑÉåÉåK=aÉêÉå
iÉáÇÉåëÇêìÅâ=ëÉá=ÉåçêãI=ìåÇ
Ñ~ëí=ÉÄÉåëç=Öêç≈=áëí=Ç~ë=píáÖJ
ã~I=ãáí=ÇÉã=ÇáÉ=bêâê~åâìåÖ
îÉêÄìåÇÉå=áëíK=jáí=^ìÑâä®J
êìåÖëJ=ìåÇ=mê®îÉåíáçåë~êÄÉáí
ÖÉÖÉåòìïáêâÉåI=Ü~í=ëáÅÜ=ÇáÉ
fåáíá~íáîÉ=_ìêåçìí=Ef_lF
kçêÇëÅÜï~êòï~äÇ=îçêÖÉåçãJ
ãÉåI=ÇáÉ=îçê=òïÉá=g~ÜêÉå=~ìë
ÇÉê=q~ìÑÉ=ÖÉÜçÄÉå=ïìêÇÉK
aÉê=sÉêÉáå=áëí=ÄìåÇÉëïÉáí
ÉáåòáÖ~êíáÖK=bê=îÉêãáííÉäí=~ìÅÜ
eáäÑÉI=ÇÉåå=~ìÑ=qÉêãáåÉ=ÄÉá
mëóÅÜçíÜÉê~éÉìíÉå=ï~êíÉå
m~íáÉåíÉå=çÑí=ä~åÖK

_qW=eÉêê=iáãÄÉêÖI=Éë=ëÅÜÉáåí
Éáå= fåÑçêã~íáçåëÇÉÑáòáí= òì= ÖÉJ
ÄÉåK= ^äëç= Éêâä®êÉå= páÉ= ã~äW
t~ë=áëí=ÇÉåå=_ìêåçìí\
aêK=dΩåíÉê=iáãÄÉêÖW=_ìêåJ

çìí=áëí=à~=âÉáåÉ=aá~ÖåçëÉI=ëçåJ
ÇÉêå= Éáå= §ÄÉêÄÉÖêáÑÑI= ÜáåíÉê
ÇÉã=ëáÅÜ=ãÉáëí=aá~ÖåçëÉå=îÉêJ
ÄÉêÖÉåI=ÇáÉ=Ç~åå=òìê=tÉáíÉêÄÉJ
Ü~åÇäìåÖ= ÄÉáëéáÉäëïÉáëÉ= áå= ÉáJ
åÉê=mëóÅÜçíÜÉê~éáÉ=ÑΩÜêÉåK=táê
ÇÉÑáåáÉêÉå=Éë=~äë=ëÉÉäáëÅÜÉå=ìåÇ
â∏êéÉêäáÅÜÉå= bêëÅÜ∏éÑìåÖëòìJ
ëí~åÇ= Ó= ÇáÉ= ëÅÜìäãÉÇáòáåáëÅÜÉ
aá~ÖåçëÉ= ä~ìíÉí= Ç~åå= ãÉáëí
aÉéêÉëëáçåI= ïçÄÉá= ëáÅÜ= ~ìÅÜ
ÉáåÉ=^åÖëíëí∏êìåÖ=çÇÉê=pìÅÜíJ
Éêâê~åâìåÖ=Ç~ÜáåíÉê=îÉêÄÉêÖÉå
â~ååK

_qW=_ìêåçìí=ïáêÇ= ä~åÇä®ìÑáÖ
çÑí= îçê= ~ääÉã= áã= wìë~ããÉåJ
Ü~åÖ= ãáí= ÄÉêìÑäáÅÜÉê= §ÄÉêä~ëJ
íìåÖ=ÖÉëÉÜÉåK=píáããí=Ç~ë=fÜêÉê
bêÑ~ÜêìåÖ=å~ÅÜ\
iáãÄÉêÖW= bë= áëí= éêáã®ê= ÉáåÉ

ÄÉêìÑäáÅÜ= ÖÉéê®ÖíÉ= hê~åâÜÉáíK
^ÄÉê= ã~å= â~åå= Éë= ÇìêÅÜ~ìë
~ìÅÜ=~ìÑ=~åÇÉêÉ=aêìÅâëáíì~íáçJ
åÉå= ΩÄÉêíê~ÖÉåK= j~åÅÜÉ= ÉåíJ
ïáÅâÉäå=ÉáåÉå=_ìêåçìí=ÄÉá=ÇÉê
mÑäÉÖÉ= ÇÉê= ÇÉãÉåíÉå= bäíÉêåK
fÅÜ= ë~ÖÉ= áããÉêI= òì= _ìêåçìí
âçããí=Éë=Ç~ååI=ïÉåå=áååÉêÉê
aêìÅâ=ìåÇ=®ì≈ÉêÉê=aêìÅâ=òìJ
ë~ããÉåíêÉÑÑÉåK= a~ë= áëí= ~ìÅÜ

âÉáå= ~äíÉêëëéÉòáÑáëÅÜÉë= mÜ®åçJ
ãÉåK= páÉ= ïÉêÇÉå= ~ìÅÜ= ÄÉá
pÅÜΩäÉêå=_ìêåçìí=ÑáåÇÉåK

_qW= bë= ëÅÜÉáåí= áå= ÇÉå= îÉêJ
Ö~åÖÉåÉå=g~ÜêÉå=Ñ~ëí=ÉáåÉ=jçJ
ÇÉâê~åâÜÉáí=ÖÉïçêÇÉå=òì=ëÉáåK
dáÄí=Éë=ÇÉåå=í~íë®ÅÜäáÅÜ=ëç=îáÉJ
äÉ=_ÉíêçÑÑÉåÉ\
iáãÄÉêÖW= g~I= ãáí= páÅÜÉêÜÉáíK

bë=áëí=ëáÅÜÉêäáÅÜ=Éáå=wÉáíéÜ®åçJ
ãÉå= áåëÄÉëçåÇÉêÉ= ÇÉê= äÉíòíÉå
NR= g~ÜêÉK=aáÉ=_ÉëÅÜäÉìåáÖìåÖI
áå= ÇÉê= ïáê= äÉÄÉå= Ó= ëÅÜåÉääÉêI
Ü∏ÜÉêI=ÄÉëëÉê=Ó=ÇáÉëÉê=aêìÅâëáJ
íì~íáçå= ëáåÇ= îáÉäÉ= jÉåëÅÜÉå
åáÅÜí= ãÉÜê= ÖÉï~ÅÜëÉåK= aÉê
jÉåëÅÜ= â~åå= ëáÅÜ= ëç= ëÅÜåÉää
åáÅÜí=~åé~ëëÉå=~å=ÇÉå=aêìÅâI
ÇÉê=~ìÑÖêìåÇ=ÇÉê=~åÇÉêë~êíáÖÉå
^êÄÉáíëÄÉä~ëíìåÖ= Éåíëí~åÇÉå
áëíK

Interview

_qW=dáÄí=Éë=ÇÉåå=jÉåëÅÜÉåI
ÇáÉ= îçã= qóéìë= ÜÉê= ÄÉëçåÇÉêë
ÖÉÑ®ÜêÇÉí=ëáåÇ\
iáãÄÉêÖW= g~K= bë= ÖáÄí= jÉåJ

ëÅÜÉåI=ÇáÉ=ÉáåÉ=ÜçÜÉ=oÉëáäáÉåò
Ü~ÄÉåI= ~äëç= ÉáåÉ= ÜçÜÉ=táÇÉêJ
ëí~åÇëÑ®ÜáÖâÉáíK= aÉåÉå= ÖÉäáåÖí
ÉëI= áå= ëÅÜïáÉêáÖÉå= páíì~íáçåÉå
ëí~êâ= òì= ÄäÉáÄÉåK= a~ë= áëí= áã
tÉëÉåíäáÅÜÉå=~åÖÉÄçêÉåI=â~åå
~ÄÉê= ~ìÅÜ= íê~áåáÉêí= ïÉêÇÉåK
råÇ=Éë=ÖáÄí=jÉåëÅÜÉåI=ÇáÉ=ÉáåJ
Ñ~ÅÜ=îçå=ëáÅÜ=~ìë=ÇΩååÜ®ìíáÖÉê
ëáåÇ= çÇÉê= îçå= ÇÉê= mÉêë∏åäáÅÜJ
âÉáíëëíêìâíìê= ÜÉê= Ç~òì= åÉáÖÉåI
ëáÅÜ=ëÉäÄëí=ãÉÜê=aêìÅâ=òì=ã~J
ÅÜÉåK=aáÉ=eìåÇÉêíéêçòÉåíáÖÉåI
ÇáÉ=mÉêÑÉâíáçåáëíÉå=Ü~ÄÉå=Éë=ëáJ
ÅÜÉê= áå= ÇÉê= ÜÉìíáÖÉå= wÉáí
ëÅÜïÉêÉê=~äë=åçÅÜ=îçê=OM= g~ÜJ
êÉåK

_qW=táÉ=ÇÉÑáåáÉêÉå=páÉ=ÉêëíÉ
^åòÉáÅÜÉå= çÇÉê= ï~åå= ëçääíÉ
ã~å=sçêëáÅÜí=ï~äíÉå=ä~ëëÉå\
iáãÄÉêÖW= bë= ÄÉÖáååí= ãÉáëJ

íÉåë= ãáí= pÅÜä~Ñëí∏êìåÖÉåI= Ç~ë
ÄÉêáÅÜíÉå=ãáê= ~ìÅÜ= _ÉíêçÑÑÉåÉ
áããÉê=ïáÉÇÉêK=bë=âçããí=Ç~åå
òì=ÉáåÉê=òìåÉÜãÉåÇÉå=iìëíäçJ
ëáÖâÉáí= ìåÇ= áêÖÉåÇï~åå= ~ÖáÉêí
ã~å=åìê=åçÅÜK=j~å=â~åå=ëáÅÜ
åáÅÜí= ãÉÜê= ÑêÉìÉåI= ã~å= ä®ëëí
ÇáÉ=eçÄÄóë=ë~ìëÉåI=Éë=ÄÉÖáååí
Éáå= òìåÉÜãÉåÇÉê= oΩÅâòìÖK
_ìêåçìí= ®ÜåÉäí= ëÅÜçå= ÉáåÉê
aÉéêÉëëáçåK= bë= áëí= Éáå= áååÉêÉê
oΩÅâòìÖK= _Éáã= _ìêåçìí

âçããí= Ç~åå= áêÖÉåÇï~åå= ÇáÉ
mÜ~ëÉ=ÇÉë=wóåáëãìëK=j~å=Ü~í
ÇÉå=oÉëéÉâí= îçê= ëáÅÜ= ìåÇ= ÇÉê
tÉäí=îÉêäçêÉåK

_qW=t~ë= â∏ååÉå=_ÉíêçÑÑÉåÉ
íìå\
iáãÄÉêÖW= pç= ÑêΩÜ= ïáÉ= ã∏ÖJ

äáÅÜ= ÖÉÖÉåëíÉìÉêåI= ÇÉåå= ïÉåå
Éáå= _ìêåçìí= ïÉáí= ÑçêíÖÉëÅÜêáíJ
íÉå= áëíI=ãìëë=ã~å=Ç~ãáí= êÉÅÜJ
åÉåI=Ç~ëë=ÇÉê=çÇÉê=ÇáÉ=_ÉíêçÑÑÉJ
åÉ= ~ìÅÜ= ëÉáåÉå= _ÉêìÑ= åáÅÜí
ãÉÜê= ïáêÇ= ~ìëΩÄÉå= â∏ååÉåK
aáÉ= wìå~ÜãÉ= ÇÉê= cêΩÜÄÉêÉåJ
íìåÖ= áëí=ïÉëÉåíäáÅÜ=ÇìêÅÜ=éëóJ
ÅÜáëÅÜÉ= bêëÅÜ∏éÑìåÖëòìëí®åÇÉ
ÄÉÇáåÖíI=Ç~ë=òÉáÖÉå=ÇáÉ=pí~íáëíáJ
âÉå=ÇÉê=oÉåíÉåîÉêëáÅÜÉêÉê=ìåÇ
hê~åâÉåâ~ëëÉåK

_qW=aáÉ=póãéíçãÉ=ëáåÇ=~ÄÉê
çÑí=òìå®ÅÜëí=ëÉÜê=ìåëéÉòáÑáëÅÜI
ëç= Ç~ëë= ~ìÅÜ=jÉÇáòáåÉê= åáÅÜí
ÖäÉáÅÜ=~å=_ìêåçìí=ÇÉåâÉåK=táÉ
ïÉáí=ÖÉÜí=å~ÅÜ=fÜêÉê=bêÑ~ÜêìåÖ
ÇáÉ= _ÉêÉáíëÅÜ~Ñí= îçå= _ÉíêçÑÑÉJ
åÉå=òìê=pÉäÄëíÉêâÉååíåáë\
iáãÄÉêÖW= fÅÜ= ãÉêâÉ= áããÉê

ïáÉÇÉêI= ïÉåå= ã~å= ÇáÉ= jÉåJ
ëÅÜÉå= Ç~ê~ìÑ= ~åëéêáÅÜíI= Ç~åå
ã~ÅÜÉå= ëáÉ= éê~âíáëÅÜ= Éáå=c~ëë
~ìÑK=aÉåå=ÇáÉ=sÉêòïÉáÑäìåÖ=áëí
áå= ÇÉê=oÉÖÉä= Ç~I= Éë=ïáêÇ= ~ìÅÜ
aêìÅâ=îçå=ÇÉê=c~ãáäáÉ=ÖÉëéΩêíK
páÅÜ= òì= çìíÉåI= ÇáÉë= áëí= ÄÉáã
^êòí=ãÉáëí=âÉáå=mêçÄäÉãK=aÉëJ
ïÉÖÉå=äáÉÖí=ìåë=~ìÅÜ=Ç~ê~åI=òì
áåÑçêãáÉêÉå=ìåÇ=òì=ëÉåëáÄáäáëáÉJ
êÉåI= ÇÉåå= ÇáÉ= eáäÑÉ= ëçääíÉ= ÑêΩJ
ÜÉëíã∏ÖäáÅÜ=~åëÉíòÉåK

_qW=tç=ÄÉâçããí=ã~å=eáäJ
ÑÉ\
iáãÄÉêÖW= táê= ÉãéÑÉÜäÉåI

Éêëíã~ä=òìã=^êòí=ÇÉë=sÉêíê~ìJ
Éåë=òì=ÖÉÜÉåI=Ç~ë= áëí=ãÉáëíÉåë
ÇÉê=e~ìë~êòíK=bê=Ü~í=ÇáÉ=j∏ÖJ
äáÅÜâÉáí=òì=Öê~ÇìáÉêÉåI=ÇÉëÜ~äÄ
ëçääíÉ=ã~å=~ìÅÜ=çÑÑÉå=~ääÉë=~åJ
ëéêÉÅÜÉåK= råÇ= Éê= â~åå= ΩÄÉê
ÇáÉ= ïÉáíÉêÉ= sçêÖÉÜÉåëïÉáëÉ
ÉåíëÅÜÉáÇÉåK

_qW=tÉåå=ÇÉê=gçÄ=ÇÉê=^ìëä∏J
ëÉê=áëíI=ï~ë=ã~ÅÜí=ã~å=Ç~åå=Ó
ÉáåÑ~ÅÜ=âΩåÇáÖÉå=â~åå=à~=ïçÜä
åáÅÜí=ÇáÉ=i∏ëìåÖ=ëÉáå\
iáãÄÉêÖW=tÉåå=ÇÉê= gçÄ= ÇÉê

^ìëä∏ëÉê= áëíI= Ç~åå= áëí= âä~êW= bë
ÖáÄí= ÉáåÉ= áååÉêÉ= báåëíÉääìåÖ
ìåÇ=ÉáåÉå=®ì≈ÉêÉå=aêìÅâI=ÇáÉ
òìë~ããÉåâçããÉåK=tÉåå=ÇáÉ
bêâê~åâìåÖ= åçÅÜ= åáÅÜí= ïÉáí

ÑçêíÖÉëÅÜêáííÉå= áëíI= â~åå= ã~å
ÇìêÅÜ= ^ÅÜíë~ãâÉáíëíê~áåáåÖ
îáÉä= ÉêêÉáÅÜÉåK=jÉåëÅÜÉå= ëáåÇ
áå= ÇÉê= i~ÖÉI= ëáÅÜ= ìãòìéêçJ
Öê~ããáÉêÉå= ÇìêÅÜ= pÉäÄëíÜáäÑÉJ
ã~≈å~ÜãÉå=çÇÉê=ãáí=eáäÑÉ=ÉáJ
åÉê= mëóÅÜçíÜÉê~éáÉ= çÇÉê= ΩÄÉê
ÉáåÉ= ëí~íáçå®êÉ= oÉÜ~ã~≈å~ÜJ
ãÉK= kÉÄÉå= ÇÉê= §ÄÉêä~ëíìåÖ
ëáåÇ=~åÜ~äíÉåÇÉ=hçããìåáâ~íáJ
çåëëí∏êìåÖÉå= Ü®ìÑáÖ= ãáí= ìêJ
ë®ÅÜäáÅÜ= ÑΩê= Éáå= _ìêåçìíI= ÇáÉë
ïáêÇ=~ÄÉê=îçå=ÇÉå=sÉê~åíïçêíJ
äáÅÜÉå= áå= ÇÉå= _ÉíêáÉÄÉå= çÑí
åáÅÜí=~åÖÉÖ~åÖÉåK=aáÉ=sÉêÜ®äíJ
åáëëÉ=~åòìÖÉÜÉåI=áëí=ãÉáåÉê=bêJ
Ñ~ÜêìåÖ= å~ÅÜ= ïÉëÉåíäáÅÜ
ëÅÜïáÉêáÖÉêI= ~äë= Ç~ë= sÉêÜ~äíÉå
òì=®åÇÉêåK

_qW=^ÄÉê=ÇáÉ=f_l=ëÉíòí=~ìÅÜ
ÄÉá=_ÉíêáÉÄÉå=~åK
iáãÄÉêÖW=g~I=Ç~ë=áëí=Éáå=ïáÅÜJ

íáÖÉê= _ÉêÉáÅÜK= táê= îÉêãáííÉäå
c~ÅÜêÉÑÉêÉåíÉå= áå= _ÉíêáÉÄÉI
ïÉåå=ÇáÉëÉ=~åÑê~ÖÉåK=råÇ=ïáê
îÉê~åëí~äíÉå= Éáåã~ä= áã= g~ÜêI
~ã=NMK=j~á=ïáÉÇÉê=ÄÉá=ÇÉê=feh
áå= k~ÖçäÇI= Éáå= c~ÅÜÑçêìã= ÑΩê
mÉêëçå~äîÉê~åíïçêíäáÅÜÉ= ìåÇ
cΩÜêìåÖëâê®ÑíÉK= aáÉëã~ä= ÖÉÜí
Éë=ìã=Ç~ë=łpé~ååìåÖëÑÉäÇ=c~J
ãáäáÉ=ìåÇ=_ÉêìÑ�K=c~ÅÜêÉÑÉêÉåJ

íÉå=áåÑçêãáÉêÉå=ìåÇ=Éë=ÖáÄí=ÉáJ
åÉ=mçÇáìãëÇáëâìëëáçåK

_qW=_ìêåçìí= áëí= à~= ~ìÅÜ=ãáí
ÉáåÉê= ÖÉïáëëÉå= píáÖã~íáëáÉêìåÖ
îÉêÄìåÇÉåK=t~ë= â∏ååíÉ= ÇÉåå
ÇáÉ=dÉëÉääëÅÜ~Ñí=íìå\
iáãÄÉêÖW= g~I= ~ääÉë= ï~ë= ãáí

mëóÅÜÉ= òì= íìå= Ü~íI= Ü~í= áããÉê
åçÅÜ=Éáå=píáÖã~K=_ìêåçìí=îáÉäJ
äÉáÅÜí= Éíï~ë= ïÉåáÖÉê= ~äë= aÉJ
éêÉëëáçå= çÇÉê= ^åÖëíëí∏êìåÖI
ÇÉåå=ïÉê=~ìëÖÉÄê~ååí=áëíI=ãìëë
à~= áããÉêÜáå=ã~ä= ÖÉÄê~ååí=Ü~J
ÄÉåI=ï®ÜêÉåÇ=ÇáÉ=~åÇÉêÉå=bêJ
âê~åâìåÖÉå=çÑí=ëÅÜïáÉêáÖÉê=ÉêJ
âä®êÄ~ê=ëáåÇK=sáÉääÉáÅÜí=ï®êÉ=Éë
ÖìíI=ïÉåå=ÄÉíêçÑÑÉåÉ=mÉêëçåÉåI
îçê= ~ääÉã= ~ìÅÜ= mêçãáåÉåíÉ
ìåÇ=mçäáíáâÉêI= ëáÅÜ=çìíÉå=ïΩêJ
ÇÉåK=táÉ=ÄÉáã=qÜÉã~=eçãçJ
ëÉñì~äáí®í= ï®êÉ= Ç~ë= ëáÅÜÉê= ÉÑJ
ÑÉâíáîÉê= ~äë= áêÖÉåÇÉáåÉ= dÉëÉíJ
òÉëáåáíá~íáîÉK=qçää=ï®êÉ=Éë=~ìÅÜI
ïÉåå= Éë= ÖÉäáåÖÉå= â∏ååíÉI= áå
_ÉíêáÉÄÉå= ÇáÉ= _ÉêÉáíëÅÜ~Ñí= òì
ïÉÅâÉåI= ëáÅÜ=ãáí= ÇÉã= qÜÉã~
âçåëÉèìÉåí= ~ìëÉáå~åÇÉêòìëÉíJ
òÉåK=açêí=ïáêÇ=Éë=ãÉÜê= í~ÄìáJ
ëáÉêí=~äë=ÄÉá=ÇÉå=jÉåëÅÜÉåK=bë
ï®êÉ= Éáå= dÉïáåå= ÑΩê= ÇáÉ= _ÉJ
íêçÑÑÉåÉå=ìåÇ=ÇáÉ=_ÉíêáÉÄÉK
ìïïïKÄìêåçìíJáÄçKÇÉ

båçêãÉê= iÉáÇÉåëÇêìÅâW= aêK= dΩåíÉê= iáãÄÉêÖ= ÄÉíêÉìí= îáÉäÉ
_ìêåçìíJm~íáÉåíÉåK Foto: pr


