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Die Erschdpfung als Wendepunkt

Uberlastet. Wer sich rechtzeitig zuriickzieht und umdenkt, kann den vélligen Zusammenbruch verhindern

VON ERNST MAURITZ

Die Speedkonigin macht
eine Vollbremsung: Erschop-
fung soll die Ursache dafiir
sein, dass sich US-Skistar

Lindsey Vonn eine Auszeit Bereich der Gefiihle:

TYPISCHE SYMPTOME AUF DEM WEG IN DIE ERSCHOPFUNG

Handelt es sich um einen Burn-out-Prozess, stehen Hyperaktivitat,
das Gefiihl der Unentbehrlichkeit und freiwillige Mehrarbeit am Anfang.

Der Zyklus der Burn-out-Stadien
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vom Weltcup nimmt. Zuvor
hatte sie in einem Interview
mit dem US-Magazin People
von psychischen Problemen
berichtet (,Ich fiithlte mich
hoffnungslos, leer, wie ein
Zombie*“) — damit habe aber
ihre Auszeit nichts zu tun, be-
tont Vonn.

» Emotionale Erschépfung, Angstlichkeit, Angstzustinde
« Vermindertes Selbstwertgefiihl
» Ohnmachtsgefiihle und Hilflosigkeit

Bereich der Gedanken:

* Verlust von Interesse, Kreativitdt, Fantasie
« Perspektivenlosigkeit, Gefiihl der Sinnlosigkeit
* Konzentrationsprobleme, Gedankenkreisen
* Abnahme der Leistungsfahigkeit, Zynismus

Bereich des Verhaltens:

* Riickzug aus der Umwelt, Fehlleistungen

¢ Entscheidungen fallen schwer

« Aufgabe von Hobbys

e Erhdhter Konsum z. B. von Alkohol, Tabletten

Bereich des Antriebs:

* Sexuelle Funktionsstorungen

* Generelle Antriebslosigkeit

* Standige Miidigkeit und anhaltende Erschopfung
* Deutlich verlangerte Regenerationszeiten

Haufige korperliche Symptome:

« Verlust der Freude an frither angenehm erlebten Aktivitaten

« Schlafstérungen

* Gastritits, Magen-Darm-Probleme
* Tinnitus, Abhangigkeitserkrankung, Herzinfarkt
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* Muskel- und chronische Kopfschmerzen, Bandscheibenvorfall
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Quelle: Institut ibos fiir Burnout und Stressmanagement www.ibos.co.at, AK 00 / IFES

Wolfgang Lalouschek vom
Gesundheitszentrum  The
Tree gibt einen praktischen
Tipp fiir die letzten Tage vor
Weihnachten: ,Wenn Sie 20
Prozent der wichtigsten Din-
geerledigen, bringtThnendas
80 Prozent der maximal er-
reichbaren  Zufriedenheit.

MARTIN GNEDT
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Lalouschek: ,,20 % erledigt
bedeutet 80 % Zufriedenheit*

Der deutsche Skispringer
Sven Hannawald hat einmal
gemeint, dass seine Depressi-
on ihm deshalb das Leben ge-
rettet hat.“ Und auch der
Griin-Politiker Rudi Anscho-
ber hat mit einer mehrmona-
tigen Auszeit rechtzeitig die

Die restlichen 80 Prozent an
Erledigungen liefern hinge-
gen nur 20 Prozent mehr Zu-
friedenheit.“

WEIHNACHTEN
IM BLATTERWALD

DAS HAB’ICH § -maL
VOM KURIER
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Notbremse gezogen. ,Andere
hingegen machen weiter, bis
der vollstdndige Zusammen-

Eine Depression kann die
Folge eines Burn-outsein, an-
dererseits aber auch recht

bruch kommt.“ plotzlich  innerhalb  von
Wochenoderauch Tagenauf-
treten. Lalouschek: ,Der

wichtigste Ratist: ,,Sprechen
Sie mit anderen dariiber, wie
esThnen geht.“

Der Neurologe und Burn-
Spezialist Univ.-Prof.

out

Infos: Einige Stellen, wo Sie Beratung und Hilfe finden

Institute und Zentren

IBOS Institut fiir Burnout und
Stressmanagement
Gerstnerstralle 3, 1150 Wien
®01/406 57 16
www.ibos.co.at

Stressbewaltigung und Burnout
Fasholdg. 3/7

1130 Wien
®©01/9089901

Psychologen

Der Psychologenverband betreibt
die Helpline ® 01/ 504 80 00
fur Erstberatung. Adressen unter
www.psychnet.at

Zentrum Gesundes Gehirn
Obkircherg. 3/Top 12, 1190 Wien
©® 0664 /6393623
www.gesundesgehirn.at

Psychotherapeuten
Expertensuche unter
www.psyonline.at

The Tree Interdisziplindres
Gesundheitszentrum fir

Ab jetzt finden Sie an 5 Sonntagen je eine weihnachtliche
Uberraschung in lhrem KURIER.
Diesen Sonntag, den 23. Dezember, informiert Sie der KURIER iiber das

Kinderhospiz. Fiir lhre Spende bedankt sich der Sterntalerhof schon vorab
mit einem ganzen Bogen Geschenkpapier.

Sollte Ihr Geschenkpapier am Sonntag fehlen, kdnnen Sie dieses gerne per eMail unter marketing@kurier.at oder

im KURIER-Kundenservice unter 05 9030-600
KURIER.at/xmas

nachbestellen. Pro Bestellung nur ein Stiick,
so lange der Vorrat reicht.


















