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Wie entsteht ein Burn-out-Syndrom?

~ »Gesund in Bad Nauheim« — Psychologin spricht iiber Vorbeugung und Therapie

Bad Nauheim. »Burn Out — Ausgebrannt« lau-
tet das Thema des nichsten Vortags im Rahmen
der Reihe »Gesund in
Bad Nauheim« der
Stadtmarketing
GmbH. Diplom-Psy-
chologin Sandra Augs-
ten spricht am Montag,
11. August, ab 19 Uhr
im Gasthauses »Zur
Krone« in der Burg-
straBe 9.

Das Burn-out-Syn-
drom ist nach Angaben
der Referentin die Fol-
ge von Langzeitstress,

er durch stdndigen
Zeitdruck, Arbeits-
iberlastung und feh-
lende soziale Kontakte
entstehen kann. In die-
se Krankheit hinein spielten aber auch persén-
lichkeitsbedingte Faktoren, zum Beispiel Ar-
beitssucht, enttduschte Erwartungen, zu hoch

Sandra Augsten

nungsphasen, Sport und Bewe

punkte

gesteckte oder unrealistische Ziele im Berufs-
oder Privatleben. - : Jue S
Sandra Augsten gibt in ihrem Vortrag Tipps,
wie man das Burn-out-Syndrom bewiltigen
oder ihm vorbeugen kann. So sei es wichtig, sich
im Alltag Prioritdten und Grenzen zu setzen,
Aufgaben zu delegieren und vor allem seine Zeit
genau zu planen. Zum Ausgleich des téglichen
tresses empfiehlt sie regelméfiige Entspan-
g, die Ptlege
von Freundschaften und vor allem den Genuss
im Alltag. Stressquellen sollten erkannt und aus-
geschaltet werden. Probleme sollten angegangen
werden, anstatt immer wieder verschoben:zu
werden, '
Sandra Augsten ist Di

1om~Psychologi£: mder :
Park-Klinik in Bad Na

eim. Sie ist qualifizier-
te Stressbewiltigungstrainerin. Die Schwer-
ihrer Titigkeit sind Stress- und

chmerzbewiltigung, Entspannungsmethoden
sowie Gesundheitsmanagement. Die Teilnahme-
gebﬁhr fiir den Vortrag betréigt 3 Euro, ermafiigt

Euro. Der Einlass fiir diese Veranstaltung be-

ginnt um 18.30 Uhr. (Foto: pv)




