uns durchs Leben -
gleichzeitig macht uns
chronischer Stress
krank. Niemand sollte
dabei alleine gelassen

werden. Wir messen bei
Menschen, die HelloBetter Stress und Burnout
durchlaufen haben, bereits nach 8 Wochen
deutlich weniger Stress und Angstzustdnde.
Sie fiihlen sich weniger erschopft und kdnnen
besser schlafen. Weltweit ist es das am besten
untersuchte Online-Therapieprogramm.”

Prof. Dr. David Ebert, Griinder & Chief Scientific Officer

Stressbeanspruchung ® HelloBetter
gemessen mit Perceived Stress Scale Kursteilnehmende
(PSS-10, 0-40) Nicht-

Teilnehmende
28
26
24
22

Vor dem Nach dem Nach 6
Kurs Kurs Monaten

Ich bin endlich wieder ich selber. Gelassener,
ruhiger. Bei diesem Weg von HelloBetter an die
Hand genommen zu werden, war seit Langem die

beste Entscheidung meines Lebens.

Tanja, 42 Jahre

JStress begleitet \

Jetzt loslegen —

starte deinen Weg raus aus der Erschopfung.

Hole dir dein Rezept:

Lasse dir von einer Arztin oder einem
Psychotherapeuten HelloBetter Stress und
Burnout kostenfrei auf Rezept verschreiben.

Sende uns dein Rezept zu:

Lade schnell und einfach dein Rezept online
bei uns hoch:
www.hellobetter.de/rezept-einreichen

Alternativ kannst du es auch bei deiner \

Krankenkasse einreichen. Danach erhaltst du
deinen Zugangscode und kannst loslegen.

@ZZEE  Mehr Informationen findest du
@ unter:
® hellobetter.de/stress-burnout

Du hast noch Fragen?
£ support@hellobetter.de
Q +49(0)40524733310
@ hellobetterde

GET.ON Institut fir Online Gesundheitstrainings GmbH

Schrammsweg 11 | 20249 Hamburg

() HelloBetter

Dein Weg aus der
Erschopfung
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ARFTLIC,
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Kostenfrei auf Rezept

Du fiihlst dich im Alltag und auf der Arbeit
gestresst, erschopft und weniger leistungsfahig?

Mit dem Online-Therapieprogramm HelloBetter
Stress und Burnout erhaltst du wirksame
psychologische Soforthilfe.



) . Alle gesetzlichen und viele private
Dein Online- Krankenkassen itbernehmen

Therapieprogramm bei v~ ' 100% der Kosten.
Stress und Burnout i
Meine Stimmung ist

Gut

HelloBetter Stress und Burnout ist ein
12-wdchiges Online-Therapieprogramm zur -_—

Entspannung iiben

Ohne Zuzahlung

Zeit selbst zu liben: suche dir einen ruhigen

Behandlung von Stress und Burnout. Pl i svedie Ao et Kostenfrei auf Rezept bei deiner Arztin oder

Das Programm basiert auf bewihrten Methoden deinem Psychotherapeuten erhaltlich.

der kognitiven Verhaltenstherapie und Wissenschaftlich gepriift

wurde von Psychotherapeut:innen fiir dich Von Psychotherapeut:innen entwickelt -

entwickelt. Unser Ziel ist es, dass du deine Wirksamkeit in klinischen Studien belegt.

Stressbeschwerden wirksam reduzierst, sodass . .
Ohne Wartezeit und flexibel von zu Hause

du wieder mehr Energie und Lebensfreude im Egal wann du méchtest und wo du bist -

Alltag empfinden kannst.

—~\

auf dem Laptop, Tablet oder Smartphone.

Meine Stimmung war groartig =

S S S <

Hochster Datenschutz garantiert
DSGVO- und DiGAV-konform.

Méogliche Anzeichen fiir ein Burnout: 2022

Meine Ansy

«  Erschépfung und kaum noch Energie

* Negative Gedanken gegeniiber dem Job IESUE DTSR Begleitung durch qualifizierte Psycholog:innen
«  Weniger Leistungsfahigkeit

In den Kurseinheiten lernst du: (@ Dr. Lara Ebenfeld

HelloBetter Psychologin 18:54

Wir sind fiir dich da. Mit HelloBetter lernst du
. . . . > . . Hallo Sarah! Es ist toll, dass
in wenigen Wochen wirksame Strategien, um - Stress mithilfe von interaktiven Ubungen, Deine Psychologin Qg dlu die Einheit beendet hast

Dr. Lara Ebenfeld Falls du noch Fragen hast,

wieder gestirkt durch den Alltag zu kommen. Audios und Videos zu verstehen. Ich bin hier, um dich zu melde dich gerne bei mir.
unterstiitzen. Du erreichst
«  Deine Probleme effektiv zu losen. mich hier. o P
« Mitunangenehmen Gedanken und Gefiihlen £ Duhasteine neue Nachricht. > Danke Lara! Kannst du mir
noch einen Tipp geben, wie
ich mir am Besten Aktivitaten
umzugEhen' aussuche. Ich bin etwas
unsicher...

+  Wieder mehr Entspannung in dein Leben zu Wihrend des gesamten

bringen. Programms wirst du begleitet.
«  Praktische Tipps und Tricks fiir den Alltag. Du erhdltst eine Riickmeldung zu jeder

Kurseinheit und kannst jederzeit Fragen stellen.
Wie sich dein Stresslevel und deine Stimmung J §

verdndern, kannst du tiber dein personliches
Stimmungstagebuch festhalten und einsehen.




