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Rechtzeitig aussteigen, Burnout vermeiden

Besser einmal zu fruh als zu spat an das eigene Wohl denken. Lebenszeitrauber kennen kein Erbarmen.

ST.JOHANN. Bei vielen Menschen
hervscht heute ein Gefithl der
Uberfordertmg vor. ,Keine Zeit
fur Tyawme, keine Zeit fitr Liebe,
fir Beziehumg keine Zeit", das
sind die Evsten vom 18 Millionen
Treffern, die eime Suchmaschine
zimn Suchbegyviff  keine Zeit” lie-
fert. Unter ,gut leben” spuckt sie
gleich Amf Mal so viele aus. An
Amleittmgen Fir ein gutes Leben
mangelt es also nicht. Hitte man
nur genug Zeit diese zi befolgen!
Denn Stress stelltin der heutigen
Zeit die Grundausstatting jedes
Bevufes dar, der Mensch rmuss ge-
zwimgenenmalien sein Avbeits-
temnpo und seine Bemnithungen an
die Anfordertmgen anpassen.
Nebenbei ist auch der Freizeit-
stress ein Bixpumkt, wnan wmuss
konstmieven tmd Hochstleistim -
gen vollbringen. Nachdviicklich
weist die Gesumdheitspsycholo-
gin Christa Seiwald vorm Gestmd-
heitsinformationszentrivn der

Medium:

Gebietskrankenkasse in ihrem
Vortrag am Mittwoch, dem 12
Novemnber ab 19 Uhr im Kom-
gresshaus am Dom auf die Ans-
wivkungen des devzeitig vorherr-
schenden Zeitgeistes hin: ,Chro-
nische Uberbelastimg kann zu
Folgeerkrankimgen wie Diabetes,
Newodermitis, Depression oder
Suchterkvankimg fithven.”

Klingt nach einer Pattsituation
fur die physische tnd psychische
Gestmdheit oder salopper: ,Da
beif’t sich die Katze in den
Schwenz". Einer der Losungsan-
satze der Expertin erscheint ein-
fach tmd handhzbbar ,Grimd-
satzlich sollte eine lingere Uber-
forderung tiberhaupt vermnieden
werden. Un dies zuexveichen, ist
es notwendig Stressfaktoren
frithzeitiz zu evkennen tnd zure-
duzieven”. Dexnnach besteht die
Kunst der heutigen Zeit in der
selbstgewshlten  Entschleumi-
gumg und im gewollten Verzicht.
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Christa Seiwald.

Dabei gilt es, parallel ziw tech-
nisch gemessenen Zeit, Zeitin-
seln fir personliche Gliicksmo-
mente zi schaffen. In den Alltag

Datum:

tibertragen heifdt das zion Bei-
spiel: Das Gliick des Angenblicks
wahmehmen tnd genieRen. ,Zu-
satzlich ist es evforderlich regel-
mafkiz Entspannimgspausen in
den Alltag einzubauen, daynit ein
psychisches twmd physisches
Gleichgewicht erhalten bleibt”,
vat dazi die Expertin. hm Rahwmen
der Vortragsreihe Gesumdes Salz-
burg des GIZ der Salzburger Ge-
bietskrankenkasse und des Kura-
tovitms fir psychische Gesund-
heit, den SN tmd der Salzbirzer
Woche geben Experten komkret
Auskimft, wie ein Bivnouf ver-
mieden werden kann. Dexm ein
rechtzeitiges Anssteigen aus der
Belastumgsspivale ist der Anfang
eines neuen Selbstbewusstseins,
der Anfeng eines Lebens it Zeit
fur sich selbst und die, die einemn
wichtig sind. Im Anschluss an
den Vortrag werden die Fragen
der Besucher beantwortet. Ein-
tritt frei!
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