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JVielfalt“ ist eines der Zauber-
worte, wenn es um Strategien
gegen Stress geht. Das sagen
der @rztliche Leiter des Anton
Proksch Instituts, Univ.-Prof.
Dr. Michael Musalek, und Psy-
chologe Mag. Dr. Oliver Schei-
benbogen. Die Experten wis-
sen um die Wichtigkeit, sich
nicht von den tiglichen Ver-
pflichtungen einengen zu las-
sen - egal, ob Topmanager
oder Alleinerzieherin: ,Vielfalt

22

Ut

Folos: Eder, Prival,

Marathons.

halt uns gesund!” Ein freudvol-
les Familienleben, eine gliickli-

che Partnerschaft oder Aktivi-
titen mit Freunden sind die
beste Burnout-Prophylaxe!
Ebenso unumganglich fiir
die seelische Gesundheit:
Sport. ,Beginnen Sie mit Aus-
dauersport. Nichts stabilisiert
unser Herz-Kreislauf-System
besser und ldsst uns auch psy-
chische Belastungen besser er-
tragen®, so das Experten-Duo.

und Handy bleiben dann zu
Hause. Um die notwendige
Disziplin aufzubringen, lauft
der fitte Top-Manager sogar

Auch wenn der Begriff Burn-
out oft inflationir verwendet
wird, ist es in spiten Stadien
eine ernste Erkrankung und

fachliche Hilfe unumginglich:

Emotionale Erschopfung,
Energielosigkeit, zunehmende
Distanzierung von sich und
der Umwelt und verstirkt auf-
tretender Zynismus konnen

erste Anzeichen sein. Wichtig:

»Scheuen Sie sich nicht, Hilfe
in Anspruch zu nehmen!™
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Ich schalte am
Fufsballplatz ab*

Tagstiber darf es fiir McDonald's-Oster-
reich-Chef Andreas Schmidlechner
manchmal ein schneller Kaffee in einem
der Restaurants sein — daheim sportelt er
2ur Zerstreuung am liebsten mit seinen
Sohnen (15, 11, 8 am FuBballplatz, beim
Tennis oder auf dem Mountainbike.
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