AKTION DATENBANKEN

Einfach ausgebrannt

Aufstehen, arbeiten, Kinder versorgen, Haushalt, Gassi gehen,
einkaufen, Freunde treffen - was eine Zeit lang Spaf3 macht, kann irgend-
wann dazu fiihren, dass man sich vollkommen liberfordert fiihlt.

an kommt

schnell in einen

Teufelskreis

aus Stress, For-
derung, Uberforderung und
Angst. Und das endet haufig in
einem Burn-out. SLO1, ein Psy-
chologie-Portal, hélt dazu zahl-
reiche Informationen bereit.
Meist hangt das Gefiihl totaler
Erschopfung damit zusammen,
dass in unserer Gesellschaft mit
immerwahrendem und selig-
machendem Aktionismus ge-
worben wird: Wir miissen, egal
wo, rund um die Uhr erreichbar
und in verschiedenen Gruppie-
rungen Mitglied sein, wir miis-
sen alle Trends mitmachen, wir
diirfen nicht altern, haben uns
um Ehe, Familie und pflege-
bediirftige Eltern zu kiitmmern
und diirfen auf keinen Fall auch
nur ein einziges graues Haar
haben. Dabei sollten wir aber
bitte auch noch immer schén
heiter sein und gute Stimmung
verbreiten. Und das {iber Jahre!
Wie oft fragt man sich dabei,
wie lange man diesem Stress
noch standhalten kann?

Was ist eigentlich Stress?
Was fiir den einen eine opti-
male Anforderung darstellt,
geht einem anderen gleich zu
Herzen. Das ,Transaktionale
Stressmodell®, SLO2, Suchbe-
grift ,Stressmodell von Laza-
rus“, benannt nach dem Psy-
chologen Richard Lazarus, be-
schreibt Stresssituationen als

komplexe Wechselwirkungen
zwischen einer Situation und
der handelnden Person. Das
trifft natiirlich auf eine Vielzahl,
wenn nicht gar auf die meis-
ten Menschen zu. Besonders
betroffen sind hochsensible
Menschen, wie die Seite SLO3
einer Schweizer Beraterin und
Stimmtherapeutin erkldrt, die
sich seit langer Zeit intensiv mit
diesem Thema befasst. Solche
Menschen weisen eine speziell
ausgepragte Empfindsamkeit
auf, die von ihrer Umwelt oft
gar nicht nachvollzogen wer-
den kann. Sie haben besondere
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Miihe, sich vor Leistungsdruck
und Stress zu schiitzen. Die
»Praktischen Tipps“ mit den
~Wegen aus der Uberstimu-
lation“ auf dieser Seite konnen
sicher auch manch ,normalem*
Stressgeplagten niitzliche Hilfe
sein.

Am Ende steht Burn-out
Immer mehr Deutsche fithlen
sich zutiefst erschopft, ausge-
brannt. Der moderne Lebens-
stil fordert seinen Tribut.
SLO4, die Beratungsseite eines
Entspannungspadagogen und
ausgebildeten Coaches fiir Hyp-

nose und Mentaltraining, halt
gleich zu Beginn ein Video mit
einer Betroffenen bereit, die den
Zustand des Burn-outs auf den
Punkt bringt. Auch andere Ru-
briken der Seite befassen sich
sehr lebensnah mit dem Thema.
Was irgendwann einmal als
spannende Herausforderung
und mit Begeisterung anfing,
endet nicht selten in uniiber-
windbarer Drangsal, wie Sie
unter SLO5, Suchwort ,,Burn-

3

out®, nachlesen konnen. Vor
dem totalen Zusammenbruch
werden Anzeichen fir ein
Burn-out oft nicht erkannt oder

sie werden ignoriert.

Anzeichen und Ursachen
In der heutigen Zeit stehen fast
alle Menschen unter gestiege-
nen Anforderungen. Man muss
mehr leisten als noch vor zehn
Jahren. Beruf und Familie miis-
sen mit all dem zur Verfiigung
stehenden , Freizeitstress® ko-
ordiniert werden. In bestimmte
Zeiteinheiten muss immer
mehr ,hineingepackt® werden.
Neben Ausfithrungen zu den
Ursachen, den verschiedenen
Phasen und der Heilung von
Burn-out finden Sie auf SLO6
ein Einfithrungsvideo aus ,,Welt
der Wunder” zum Thema. Auf
dieser Seite wird auch der typi-
sche Verlauf als schleichender
Prozess thematisiert.

Wenn Arbeit krank macht
Wie macht sich Burn-out im
Berufsleben bemerkbar? Ant-
worten auf Fragen sowie Ideen,
wie Sie dem Stress begegnen
konnen, gibt die Siiddeutsche
Zeitung in verschiedenen Ar-
tikeln unter SLO7, Suchbegriff
»Burn-out®, ,Rubrik ,,Karriere®.



Wie die Symptome im Ein-
zelnen aussehen konnen, ist
nachzulesen beim Deutschen
Netzwerk fiir betriebliche Ge-
sundheitsforderung, SLOS,
»Archiv®, ,Osha ...“. Spannend
ist auch, wie Firmen gerade mit
ihren Leistungstrigern um-
gehen, was der Spiegel unter
SLO9, Suche ,Spitzenkrifte
verbrennen®, drastisch darstellt.
Kann ein Unternehmen Stress
auffangen? Der Berufsverband
Deutscher Psychologinnen und
Psychologen (BDP) beantwor-
tet auf SL10, Suche ,Stress®,
unter ,Was tun bei Stress?“
diese Frage.

Vorsicht und Hilfe Man kann
viel tun, um dem Burn-out vor-
zubeugen. Interessant auch fiir
Thre Kunden: Einen Burn-out-
Test zur Selbsteinschitzung

Ubersicht SoftLinks (SL)

SLO1
SLO2
SLO3
SLO4
SLO5
SLO6
SLO7
SLO8
SLO9
SL10
SLN
SL12

www.dnbgf.de/...
www.spiegel.de/...

www.psychomeda.de/...
http://de.wikipedia.org/wiki/...
www.hochsensibilitaet.ch/...
www.burnout-syndrom-symptome.de
www.onmeda.de/...
www.das-burnout-syndrom.de
www.sueddeutsche.de/...

www.bvpraevention.de/...
www.hilfe-bei-burnout.de/...
www.gesundheit.de/...

Die vollstéandigen Links finden Sie im Internet unter
www.pta-aktuell.de/w/F3095

finden Sie unter SL11. Alles in
unserem Leben muss schnell
gehen, Multitasking ist ange-
sagt, stindig muss man am
Handy erreichbar sein und zehn

E-Mails auf einmal beantwor-
ten. Das macht auf Dauer krank.
SL12 beschreibt unter ,,Fitness®,
»Arbeit und Beruf®, ,,Burn-out®,
zwolf goldene Regeln im Um-

gang mit Burn-out. Der erste
Weg fiir Betroffene sollte aber
auf Basis Threr Ratschldge in
jedem Fall zum Haus- oder Be-
triebsarzt fithren. Hier kénnen
professionell Symptome unter-
sucht und beobachtet werden,
um eine individuell passende
Therapie zusammenzustellen.
Beobachten Sie Ihre Kunden,
reagieren Sie auf Anzeichen
und sprechen Sie Betroffene
an. Viele freuen sich tiber kom-
petente Hilfe. Und denken Sie
daran: Der beste Tag ist heute,
denn ,Mancher rennt dem
Gliick hinterher, weil er nicht
merkt, dass das Gliick hinter
ihm her ist, ihn aber nicht er-
reicht, weil er so rennt“ (Bert
Hellinger). W

Barbara Schulze-Frerichs, PTA/
Ursula Tschorn, Apothekerin
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MINOXIDIL BIO-H-TIN

stoppt erblich bedingten Haarausfall

* Gegen fortschreitenden Haarverlust

 Fordert das Nachwachsen neuer Haare
an bereits gelichteten Stellen

* Fiir neue, dickere und kraftigere Haare
Packung fiir 3 Monate zum Preis von 39,95€ (UVP)

Minoxidil BIO-H-TIN-Pharma 20 mg/ml Spray / Minoxidil BIO-H-TIN-Pharma 50 mg/ml Spray

Mit TV-Werbung ab Marz.

Wirkstoff: Minoxidil Zus.: 1 ml Lésung enth.: 20 mg / 50 mg Minoxidil. Sonst. Bestandt.: Ethanol 96% (v/v), Propylenglycol, Gereinigtes Wasser. Anw.: 20 mg/ml: Androgenet. Alopezie b. Frauen u. Ménnern. 50 mg/ml:
Androgenet. Alopezie b. Mdnnern. Gegenanz.: 20 mg/ml / 50 mg/ml: Uberempfindlichk. geg. den Wirkstoff od. einen der sonst. Bestandt.; Gleichzeit. Anw. von and. top. AM auf der Kopfhaut; Pat. < 18 J,; nach Entbind.;
plotzl. einsetz. stark. Haarausfall; Alopezia areata; Der Einsatz des AMs geg. Haarausfall ist nicht erford.: unter zytostat. Ther., b. ernahr.-bedingt. Haarausfall, b. Haarausfall nach Absetz. hormoneller Kontrazept.,
durch Verbrenn. od. Vernarb. geschédigter Kopfhaut, Haarausfall durch zu straffes Zusammenbind. d. Haare. 20 mg/ml: Schwangerschaft. Nebenw.: Hiufig: Leichte Dermatitis der Kopfhaut. Selten: Kopfschm.,

Neuritis, Schwindel, Benommenh.; Verand. des Blutdrucks bzw. der Herzfreq., Palpitat. In klin. Studien traten unerwiinschte Wirk. auf das Herz-Kreislaufsystem unter Minoxidil nicht haufiger als unter Placebo auf;
Allerg. Rhinitis, Kurzatmigk., Odeme, Schm. im Brustraum; Lokale Hautreizung. einschl. Hautrét., Juckreiz, Schuppenbild.u. Brennen, Hautirritat., Hautausschlag, Dermatitis, unspez. allerg. Erscheinung, Urtikaria,
Gesichtsschwell. Sehr selten: Blutdruckabfall; Hypertrichose auBerh. Auftrag.-stelle (b. Frauen auch im Gesicht), allerg. Kontaktdermatitis, Folliculitis, Alopezie, Seborrhoe. Einige Pat. beobacht. voriibergeh. verstirkten
Haarausfall. Einzelne Falle mit gleichzeit. Auftreten v. Myalgien od. Arthralgien, Miidigk., Asthenie od. Gewichtsverlust sowie abnormen Leberfunkt.-werten wurden beschrieben. Nach dem Absetzen von Minoxidil BIO-
H-TIN-Pharma waren diese Verdnd. reversibel. Enth.: Propylenglycol. Weit. Einzelh. s. Fach- u. Gebrauchsinfo. BIO-H-TIN Pharma KG, Emil-Kemmer-StraBe 33, 96103 Hallstadt, Deutschland (MIN20_50_FK_20140423)
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