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Salzkammergut: 14 x Landesausstellung

Seitad -3

ie Oberisterreichische

Landesauszstellung 2008
ladt zu einer virtuellen,
aber auch zu einer real er-
labten Reise durch daz schi-
ne und facett enreiche Salz-
kammergut ein. Einen um-
fazzenden Ubarblick bietet
die Leitausstellung im Seo-
schloss Ort, weo sich anhand
der drei zent ralen Einfluss-
faktoran Gazchichte der
Salzgawinnung, Tourizmus
und Kurst die sozialen und
wirtzchaftlichen Strukt uren
der Region erschliefan.
Aber auch auGerhalb des
Schlosses fasziniert die [des

Belastbarkeit ist
auch trainierbar

Was frilher Managern vorbehalten schien, wird heute in jecer Art Beruf umnd
auch im Privatleben héufig beobachtet: Das Ausgebranntsein. Menschen,
die am Encle ihrer Kraft stehen. Aber es gibt Hilfe!

s passiert eines Tages.

Doch ez kammt  nicht

platzlich. Mur, wear kdm-
mert sich schon rechtzeitig um
die Symptome? Isterst der Aus-
bruch da, fragan sich viele ar-
staunt: warum? Doach nach nur
wenigen Ubarleg ungen finden
zie recht razch =albet eine Ant-
wiort: Daz Burn-out, das Ende
dar Belastbarkeit, der Zusam-
menbruch haben sich abge-
2aichnet und die Gronde z2ei-

gen sich platzlich ganz klar
Denn der Erchapfungsustand
ist immer eine Folge wan Ober-
forderung, lang anhaltendem
Stressund Leitungsdruck. Egal
ab er im Privat leben oder im
Baruf erfahren werden muss.
Sehr oft lauft die Belastung
auch parallielab. Der Jbergang
won einem ausgeglichenen Wer-
haltniz der parasnlichen  La-
banzbarsiche zum Burn-cut-
Syndron zind fliefend und

1 pdan kann nicht eine Schablone Diber affe

Menschen legen, denmn nichi jeder ist gleich be-
fasthar. Schon von Kindeshelinen an wind diese
Balastharkeit antrainiert. g¢

SUSAMME HOLZAPFEL
Fepchalogin und Trainerin




aft fir das parssnliche Umfeld
des Betroffenen bessar erkenn-
bar als fir dan Betrcffanan
zalbst.

De Ursachen

LEin Burn-cut-Syndron wind
nig nur won einem einzigen
Stressfakior werursacht”, =gt
dazu die peychologische Bara-
terin Susanne Hokapfel., B
handel zich vielmehr um eine
Kombination wan baruflichan
und privaten Stressfakionen.
Die Betroffenen durnchlzufen
einen allmahlichen Pmzess, der
wan typischen Symptormen be-
glaitet ist, die - rechtzaitig er-
kanmt - frohes “Worbaugen
mcaglich machen.”

Burn-out ist also die Folge ei-
ner anhaltenden Kriza in der
Interaktion zwizchen Mensch

InNFO BURN-OUT

Anzelchen filr Bum-out

B Energlem angel: Chroni-
ache Ermudung

B Erschiipfung Muskeher-
spannungen und Ricken-
shmerzan

e

B Gewvdchtsschwankung,
schwaches Immunsystam,
Schlatstérungen

B Hledorgeschlagenhalt,
haufiges Vileinen

B Gefllhlsaushrilhe,
ematicnale Leere

B Radzbarkadt, Gafuhla dar
Verzinsmung

B Hegatlhve Einstallung
gegen dber sich selbst

B Gefilhle det Unzulang-
lichlkait

B Kontaktamut, einge-
schrankte Kaommu nikation
B Verachtende, zynische
und aggressive Einstellung
gegen dberanderen.
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und Urnwelt. Die eigenea indivi-
duzlle Perssnlichkait, die Stuz
tion und die Struktur scwie die
Erfahrung diesbezdglich spie-
len 2ine wasantliche Rolla.
Doch wie erhalt oder gelangt
man zU seiner inneren Ausge-
glichenheit? Und das auch
ncch nachhatig ?

Work-Life-Balance

#Ez steht zu befdrchten, dass
wir es in Zukunft mit immer
mehr Menschen zu tun haben,
die darunter leiden”, =gt die
peychologische Beraterin Su-
wnne Holzapfel, | Belastbarkeit
ist einerseits durchaus Anla-
gesache, abar wer in der Kind-
hait lernt, das= man auch
Pflichten in der Familie hat,
wer auch einmal eingespannt
wird fUr kleine Arbeiten, des-
man Balastbarkeit wachst. e
wird quasd trainiert.”

Doch das passiert immer selte-
nar. Denn Eltern haban s=lbst
ot nicht mehrden Men: gegen
Wiliderstande zu kAmpfen. Zu-
derm meinen sie, die Kinder
aollten es besser haben als

wir” und werbauan ihnen damit
ctt die Meglichkeit, =ich das
Ristzeug fir daszspaten Leban
anzueignen.

Spater im immer schnellar wear-
denden Lebensprogess, geraten
sie dann schnell in fdr sie aus-
sichtzkze Situaticnen.

Cmz arkennt mait das Umfeld
achneller als der Betroffans
salbst. | Sich ausreden, sich
=albst klar wearden, wie es um
Karpar, Geist und Seele bestellt
i=t, ist s=hr wichtig. Aber heute
fehlt vizlen Persaonen die Wag-
lichkait. Wil sie biz zu 12 Stun-
den taglich mit Arbeit beschaf-
tigt zind, oder eben die ande-
ren”, sagt Hokapfel.
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Wigr den wieg hach oban gaht, stekt oft unter sarkem Druck,
Aberaych die Position zu bahalten, kann unertrsglich balsstan.

Selbsthilfegruppen

Zum einen bieten Expartan wie
Suzanne Holzapfel von der Be-
ratergruppe Salzburg Seminare
an, erreichbar unter = holzap-
fek@beratergruppe-salzburg at.
In kleinen Gruppen geht sie mit
den Betroffenen den Ursachen
dez Burn-cuts auf den Grund.
Es wird der Ist-Zuztand dem

Soll-Zustand gegendbargestallt
und gemeinsam werden hdg-
lichkeiten geprift, wiedsr zu
zich z=lbst zu finden, sich zu ar-
dan und Kraft zu tanken.

Micht jedem ist das abar finan-
zielle meglich. Denn immer
mehr zind won Burn-outs bei-
spiekweisz Alkinerigharinnen
betroffen. Doch gerade in ihrer
Situaticon fehlt das Geld. ,Es
gibt auch Salbsthilfegruppen
fir Menschen, die sich ausge-
brannt fuhlen”, sagt Susanne
Holzapfel. Dort pasiert ganau
das, was die Menahen brau-
chen: Ez wird 1bardas Problem
gesprochen. Ganz offen. Wan
sieht, dasz man nicht alleine
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mit diesem Zustand ist, dass es
die unterschiedlichsten Men-
achen trifft, Sowachst der Mut,
zain Umfeld wiszen zu lassan:
Hilfe, ich brauche Unterstot-
zung, Zuharer, Helfar, mehr
Zait fdr mich, Pausen, Ab-
stand.” In kleinen Schritten
geht eszurick inein Leben in
Balanca.

AK4ANFO

N Udaubs-frger
“iarspatete Flieger, schmut-
zige Strande, miese Hotels
... lptzt kaommt wieder die
Zeit der Reisabaschwerden
enttauschter Urlau ber. Auf
der Wtsite der fZalzburger
Arbeiterkarmmer gibt ez
unter, Konsument” dazu
Tipps, Infos scawie 2inen
Wusterbrief fir Reklama
tianen. Mehr unter:

gy, ak=5alzburg 2t

MRLIBURG

Offmngszaitan:
ks —Fr. 8 bis 13 Lhr
Lrd 15 bis 18 Ubr
S5 ghis1z Ubr



