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Burnout
Entsteht durch Stress in allen Bereichen. Es ist auch ein Inneres Sterben, wenn niemand hilft kann es zu Selbstjustiz kommen. Solange sie sich weigern die Hilfe anzunehmen, ist man machtlos. Nur ist da zu sein und Zuhören und immer Intervenieren das sie zum Arzt gehen. Vorsicht teil Ärzte erkennen das Burnout nicht. Den rede hier aus Erfahrung von Klient wo dann da beim Arzt Intervenierte und Klar sagte was Fakten sind.
Und so wurde mir es wieder Bestätigt da div. Ärzte mangelhaft ausgebildet sind wie in vielen Krankheitsbildern. Und da müssen dann die Pflegenden da nachhacken und sagen um was es geht. Wen dies nichts hilft sofort den Arzt wechseln. Es ist sowieso besser 1-3 Meinungen einzuholen.
Burnout Klinik Fohrenbergstr.23 8355 Aadorf 052 368 88 88
BRD www.hilfe-bei-burnout.de
Da Portal mit Kliniken und Bezirke.

Symptome
-Schlafstörungen oder immer nur Schlafen
-Gereiztheit
-Erbrechen
-Appetitlosigkeit
-Lustlosigkeit bis Mutlos
-Kraftlosigkeit
-nicht Wahrhaben
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-nur noch Funktionieren
-Hygiene lässt nach
-Zähne Knirschen in der Nacht
Hier ist höchste Alarmstufe angesagt. Man muss da schauen da deine sofortige Behandlung stattfindet.
Teils reichen Gespräche aber meistens werden Medikamente eingesetzt. Wen alles nichts hilft muss man zur Kur gehen mit Therapie. Umso früher man es Behandelt umso schneller ist man wieder fit.

Medikamente und Tinkturen
-Jarsin = Johanniskraut Tabletten 100mg, 200mg und 450 mg
 Je nach Stadium des Burnout. Bei 450 mg Vorsichtig den da immer Schwindel hat und nur noch Schlafen als total Sediert worden.
-Johannistinktur nur gegen Beratung gebe ich dies ab wegen Suchtgefahr.
-Hanftinktur nur gegen Beratung gebe ich dies  ab wegen Suchtgefahr.
-Hopfentinktur nach Beratung und Dosierung

Nun muss man schauen das ein Geordneter Tagesablauf hat. Wegen den Schlafphasen am Abend nicht durcheinander kommt wen sie am Tag durch Schlafen. Auch ist eine Ausgewogene Ernährung sehr wichtig. Beim Arzt sollte man das Blutbild kotrollieren lassen ob ein Mangel von Magnesium, Calcium und Eisen Besteht.
Den wen dies ist besteht ist das immer Müde und schlapp sein vom Mangel her.  Den kann man  ganz einfach mit Barecco Brausetabletten beheben. Da dies dann nicht mehr mit dem Tagesbedarf zu decken ist. 

Vorbeugen kann man so;
-keinen Stress Privat oder Job 
-keine Hektik
-genügend Schlaf
-keine schwere Mahlzeiten in der Nacht
-nicht Unterdrücken lassen dies immer klären und nicht in sich rein Fressen.

Wichtig das man hier auch schaut das die Decke nicht auf den Kopf Fällt. Mal rausgehen oder was Unternehmen miteinander. 
Wichtig eine Basis aufbauen schritt für schritt da so aufbauen. Und so aus dem Burnout raus holen. 
Wichtig
-Man sollte schauen das geregelter Tagesablauf hat und Stress vermeiden.
-Schauen das keine Depressionen Bekommt.
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Fragebogen zur Burnout-Gefahr 
 


 


Fragen zur Burnout-Gefahr 
Beantworten Sie folgende Fragen spontan ohne Nachzudenken! 


 


No Fragen Nein Eher 


nein 


Eher 


doch 


Ja 


1 Wird Ihnen alles irgendwie zu viel?     


2 Haben sie einen inneren Drang, es sich immer wieder beweisen 
zu müssen? 


    


3 Machen Sie jede Woche Überstunden?     


4 Haben Sie das Gefühl, nie genug gearbeitet zu haben?     


5 Rutschen Ihnen immer wieder gereizte Äußerungen raus?     


6 Haben Sie bereits geliebte Freizeitaktivitäten vernachlässigt?     


7 Nehmen Sie sich zu wenig Zeit für Ihre Partnerschaft?     


8 Halten Sie Pausen für Zeitverschwendung?     


9 Trinken Sie abends mehr Alkohol als früher?     


10 Haben Sie Ein- oder Durchschlafstörungen?     


11 Haben Sie in den letzten Monaten täglich Rückenschmerzen?     


12 Haben sie in den letzten Monaten Kopfschmerzen?     


13 Vernachlässigen Sie bereits Ihren Freundeskreis?     


14 Ertappen Sie sich bei Ängsten, die Sie früher nicht hatten?     


15 Haben Sie öfter ein Gefühl von innerer Leere?     


16 Stellen Sie sich öfter die Frage nach dem Sinn ihres Tuns?     


17 Nehmen sie Beruhigungsmittel oder Schlafmittel?     


18 Ist Ihnen die Freude bei der Arbeit verloren gegangen?     


19 Haben Sie Angst, im Beruf oder Leben zu versagen?     


20 Sind Sie zurückgezogen und depressiv?     


 Summe:     


 Multiplizieren mit 1 2 3 4 


 Ergebnis:     


 Gesamtergebnis:     


 


Burnout-Gefahr: 
Bis 29 kaum gefährdet Machen Sie sich keine unnötigen Sorgen. 


30 bis 49 leicht gefährdet Sie sollten sich schon einmal über Burnout informieren.  


Machen Sie einmal 3 Woche am Stück Urlaub ohne Handy und 


Email. 


50 bis 69 deutliche gefährdet Informieren Sie sich intensiv über Burnout-Symptome und wo Sie 


Hilfe finden können. Vielleicht werden Sie bald welche brauchen. 


Mehr als 70 stark gefährdet Suchen Sie sich schnell professionelle Hilfe bevor Sie 


zusammenklappen. 
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