Checkliste fur Checkup —Anbieter

Die Institution ist:

[ ] Kompetent
- Facharztausbildung
- MitarbeiterqualifikationsmaRnahmen
- ZertifizierungsmafRnahmen
- aktive Fortbildung
[ ] Kompakt
- kompakte Terminplanung méglichst innerhalb eines Tages

[] Einbindung anderer Fachdisziplinen in direktem zeitlichen Zusammenhang

- JAlles unter einem Dach*”
[ ] Modern
- moderne Kommunikationsformen
- moderne Berichtsformen
- moderne Raume
- moderne Technik

Sie beschaftigen sich naher mit dem Angebot und finden:
[] Seriositat
- Selbstdarstellung in Broschiiren
- Selbstdarstellung im Internet
- personliches Auftreten von Team und Arzteschaft
[] Qualitat
- ggf. Zertifizierung nach 1ISO-Norm
- hachvollziehbare aktive und passive Fortbildung
- ausgewiesen dokumentierte Prozessablaufe
[] Klare Konzepte
- sowohl vom Check-Angebot her klare Konzepte
- klares Konzept fir den Fall, dass eine Krankheit gefunden wird
[ ] Gute Kontakte
- Kooperation mit Leistungszentren
- aktive Terminierung — lhnen werden die Termine angeboten und Sie
mussen nicht hinterher rennen
- ggf. freiwilliges Anbieten einer Zweitmeinung (second opinion) durch
Referenzzentren

Sie finden einen:
[] Medizin-Moderator

- eine Person hat die Ubersicht iiber alle medizinischen Ergebnisse, erlautert diese mit

lhnen und ordnet sie in Ihr Leben ein.

Sie haben den Eindruck eines:
[ ] Modernen Medizinmanagements
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(Selbst)Checkliste Burn-out Syndrom bei Frauen

Kreuzen Sie bitte frei von der Phasen-Einteilung an. Bei unserem Schema handelt es sich um eines von
vielen- allerdings sicherlich ein sehr genaues und fir jeden Betroffenen informatives... Bitte keine Scheu
vor ehrlichem Ankreuzen! !

Phasen Korper Emotion Denken Sozial
Phase 1 OHyperaktivitat O untentbehrlich O bin sehr wichtig O ,nervig"
Anfang O Erschdpung O keine Zeit O maximale Dringlichkeit O Partner ist immer
Selbst- O Mudigkeit O Unterdriickung eigen. gereizt...
beweisung Bedurfnisse
Phase 2 O subtile Verlust von O unangemessene Witze O Zunahme
Reduz. Vernachlassigung O Idealismus privater Probleme
Engagement | O z.B.schlechtes | O Einfiihlungsvermdg.
Schminken O Arbeitsfreude
O Vitalitat
Phase 3 O chronisch mide | O Depression O Intoleranz O haufige Konflikte
emotionale OCFS O Angst O Humorlosigkeit
Reaktion/ O immer “grippig” O Selbstmitleid O fanatische Ideen O Umfeld ist aber
Schuldzuwei @) Schul_dgefuhle O mehr Konflikte wichtig
sung @) Vorwurfe _
O Reizbarkeit
Phase 4 Stérungen von O Ungenauigkeit O andere Wertigkeit. O Verlustangste
Abbau O Konzentration O keine Initiative O undifferenz.Wahrnehmung | in Beziehungen
O Gedachnis O Desorganisation O Gedankenkreisen O Uberzogene
O Kondition O Verlust v. Kreativitat Wertigkeit der
O keine Flexibilitat Beziehungen
Phase 5 O vollige O Gleichgultigkeit O Fernsehen+++, Videos+++*
Rickzug Erschopfung O Langeweile O max. ineffektive Zeit vor O Kontaktarmut
O gestort. Zeitgefuhl Computer O Einsamkeit
O Aufgabe v.Hobbys
Phase 6 O Schlafstdrung O nur noch schwacher O oberflachig O kann nicht
Depersona- O Verspannung Wunsch, aufgefangen zu O zwanghaft alleine bleiben
lisierung O Herzklopfen werden O entscheid.unféahig O PseudoNéahe
O Ubelkeit O, bin wertlos* O Lustgewinn O fehlende
O Essprobleme O alles sinnlos, triigerisch Innigkeit
O Sedxualprobl.
O mehr Drogen
Phase 7 O nicht mehr O vollige Leere O vollige Hemmung O keine reale
Depression | wahrgenommen O hoffnungslos Vorstellung
Phase 8 O maxim. O existentielle O Sellbstmord-Gedanken O isoliert
Verzweiflung Schlafbediirfnis Verzweiflung

Moadifiziert nach: A. Elking, Stressmanagement fir Dummies; A. Koch/S. Kilhn: Ausgepowert?
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Gefahrliche Satze
Negative Festlegungen

Ich muf3 es ja so machen.

Meine Kdrperpflege strengt mich immer mehr an
Schminken nerft - woflr eigentlich auch.

Wenn ich es nicht mache, tut es keiner.

Nur ich kann es gut machen.

Ich kann nicht mehr herzhaft lachen.

Ich muf3 es perfekt / richtig machen.

Wenn ich jetzt aufhore, schaffe ich es nie.

Ich mag nicht um Hilfe bitten

Die Anderen konnten schlecht Gber mich denken.
Ich habe zu viel zu tun, um eine Pause zu machen.

ol oNoNoNoNoNONONONON®)

Warnsignal-Satze

Ich klann nicht mehr

Ich bin total fertig

Ich schaffe es nicht

Es wird nie besser.

Ich mul3 es ja machen

Egal was ich tue- es nutzt ja doch nichts.

O0O000O0

Warnsignale
Wenn Sie hier unten mehr als 5 Punkte ankreuzen, mufd aktiv von lhnen etwas

geandert werden; erganzende Hilfen sind bereits sinnvoll. Bitte sprechen Sie uns an.

O Schneller Puls O Vermehrtes Schwitzen

O Nacken-Schulterschmerzen O Ruckenschmerzen

O immer kalte Hande /Ful3e O Magenprobleme

O Fehlende Energie O innere Wut

O Schlafstérungen O Rasende Gedanken /Sorgen
O Ungeduld O Rastlosigkeit

O Gereiztheit O Hilf-/Hoffnungslosigkeit

L]
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Folséure als Jungbrunnen??

Niederlandischen Wissenschaftern zufolge soll die regelméRige Einnahme des Vitamins die
Hirnleistung bei alteren Menschen verbessern.

P~

Uber 800 Probanden nahmen an der Studie teil Die regelmafRige Einnahme von Folséure wurde vor
einigen Jahren zur Verhinderung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen heftig propagiert. Doch die Erfolge
blieben aus. Abgesehen von einer Substitution bei Schwangeren zur Verhinderung schwerer
Missbildungen bei Ungeborenen gibt es keine Daten Uber einen Effekt. Nun aber soll die regelmaRige
Einnahme von Folsaure bei dlteren Menschen die Hirnleistung verbessern. Das haben
niederlandische Wissenschatftler in einer dreijahrigen Studie mit mehr als 800 Probanden belegt.
Versuchsteilnehmer, die zusatzliche Folsdure bekamen, erinnerten sich besser und konnten
Informationen schneller verarbeiten, wie Jane Durga von der niederlandischen Universitéat
Wageningen und Kollegen im britischen Medizinjournal "The Lancet" (Bd. 369, S. 208) berichten.

Mit zunehmendem Alter nimmt die Leistung des Gehirns ab. Schon langer vermuten Forscher, dass
niedrige Folsdurewerte gekoppelt mit einem Anstieg der schadlichen Aminosaure Homocystein im Blut
zu sinkender Gehirnleistung fuhren. AuRerdem konnte ein erhdhter Homocysteingehalt zu Demenz
und auch Alzheimer flhren. Folsaure senkt die Homocystein-Konzentration.

Studie

Die Forscher um Durga untersuchten die kognitiven Fahigkeiten von 818 Mannern und Frauen mit
erhdhten Homocysteinwerten im Alter von 50 bis 75 Jahren. Die Probanden wurden in zwei Gruppen
eingeteilt, wobei die erste Gruppe drei Jahre lang 800 Mikrogramm Folsaure taglich einnahm,
wahrend die andere Gruppe ein Placebo bekam.

In der Folsauregruppe sank der Homocysteinspiegel. Bei verschiedenen Tests zur Wahrnehmung und
Reaktionsgeschwindigkeit schnitten diese Probanden auch besser ab als jene der Placebogruppe.
Ihre Leistungen waren im Schnitt mit denen von zwei bis finf Jahre jingeren Menschen vergleichbar.

Laut der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) nehmen fast alle Deutschen zu wenig Folsaure
Uber die Nahrung auf. Empfohlen wird eine Tagesdosis von 400 Mikrogramm. Vollkornprodukte, Leber
und Gemiise wie Spinat und Broccoli enthalten dieses Vitamin aus dem B- Komplex.
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