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„Leer und ausgelaugt und was nun?“
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Psychologischer Psychotherapeut

(früher: Sozialpsychiatrischer Dienst Pankow zu Berlin)

Zentrale soziale Rolle
 Erwerbseinkommen, soziale Sicherung
 gesellschaftliches Ansehen, Status/Identität

Zugehörigkeit und Anerkennung
 Sozialer Rückhalt und Kooperation
 Wertschätzung erbrachter Leistung
 Beteiligung an kollektiven Zielen

Erfüllen von Aufgaben/Leistungsanforderungen
 Zeitstrukturierung, Aktivität
 Selbstwirksamkeitserleben
 Lern- und Entfaltungschancen

Prof. Elisabeth Schramm (2024)

Nach Angerer et al 2024; MA: Modini et al, 2016;Siegrist, 2016

Arbeit stärkt Gesundheit und Lebenszufriedenheit

Einflussfaktoren auf den Krankenstand 12-Phasen-Modell
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Die meisten Fehltage werden durch Depressionen 
verursacht

Burnout: Psychische Störung oder 
Risikozustand

Burnout als Sammelbegriff für arbeitsstressbedingte psychische 
Krisen und Erkrankungen

Gebrauch von Burnout („Leistungsstarke“) ersatzweise für 
Depression oder dgl. („Schwache“)

Burnout in ICD 11 weiterhin nicht als Erkrankung, sondern Faktor, 
der die Gesundheit beeinträchtigen kann

Burnout ist nicht gleich Stress, aber resultiert aus anhaltendem 
Stress

Auf Arbeitsleben beschränkt?

Schramm (2024)

Definition Burnout ICD

Klassifikation International Classification of diseases (ICD): Z 73
Probleme mit Bezug auf Schwierigkeiten bei der Lebensbewältigung

 Akzentuierung von Persönlichkeitszügen
 Ausgebranntsein [Burn-out]
 Einschränkung von Aktivitäten durch Behinderung
 Körperliche oder psychische Belastung ohne nähere Angabe
 Mangel an Entspannung oder Freizeit
 Sozialer Rollenkonflikt, anderenorts nicht klassifiziert
 Stress, anderenorts nicht klassifiziert
 Unzulängliche soziale Fähigkeiten, anderenorts nicht klassifiziert
 Zustand der totalen Erschöpfung

International Classification of Diseases, Kapitel F, Weltgesundheitsorganisation dt. Fassung 2005

12-Phasen-Modell

https://karrierebibel.de/stressoren/
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Leitsymptome Burnout

 Erschöpfung
Gefühl, emotional und körperlich entkräftet zu sein

Emotionale Merkmale
 Niedergeschlagenheit
 Hoffnungslosigkeit
 Hilflosigkeit
 Angstgefühle
 Leeregefühle, Lustlosigkeit

Christian Stock (2010) Burnout

Leitsymptome Burnout

 Erschöpfung
Gefühl, emotional und körperlich entkräftet zu sein

Körperliche Merkmale
 Energiemangel, Schwäche
 Muskelverspannungen, Rückenschmerzen
 Infektionsanfälligkeit ↑
 Schlafstörungen
 Herz-/Kreislauf-Probleme, Magen-Darm-Probleme
 Unfallrisiko ↑

Christian Stock (2010) Burnout

Leitsymptome Burnout

 Entfremdung
distanzierte, gleichgültige Einstellung zur Arbeit
nicht nur in sozialen Berufen

Merkmale
 Negative Einstellung zu sich selbst
 Negative Einstellung zum Leben
 Negative Einstellung zur Arbeit
 Negative Einstellung zu anderen
 Verlust der Kontaktfähigkeit
 Verlust der Selbstachtung
 Gefühl der Minderwertigkeit

Christian Stock (2010) Burnout

Leitsymptome Burnout

 Leistungsfähigkeit sinkt, Ineffektivität
reduzierte Belastbarkeit (subjektiv) und Belastungsfähigkeit 
(objektiv)

Merkmale
 Unzufriedenheit mit der eigenen Leistung
 Höherer Arbeitsaufwand
 Antriebsverlust
 Mangelnde Initiative und Tatkraft
 Motivationsabbau
 Reduzierte persönliche Leistungsfähigkeit

Christian Stock (2010) Burnout
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Risikofaktoren Burnout

 Äußere, unspezifische Risikofaktoren
Veränderungen in der Arbeitswelt
Globalisierung
unsichere Arbeitsverhältnisse

 Äußere, spezifische Auslöser
erhöhte Arbeitsbelastung
Arbeitsverdichtung
mangelnde Kontrolle und Autonomie
fehlende Anerkennung
fehlende Gemeinschaft im Team

 Arbeitsverteilung dauerhaft ungleich
mangelnde Fairness

 Wertekonflikte
Abweichung eigener Werte von Unternehmenswerten

Christian Stock (2010) Burnout

Definition Burnout

 Keine eigenständige Krankheit
 Nicht von heute auf morgen, schleichender Prozess
 Risikozustand schwerer körperlicher, emotionaler und 

psychischer Erschöpfung
 Auswirkungen auf eigene Psyche, Leistung, soziales Umfeld
 Drei Aspekte: Erschöpfung, Entfremdung, Leistungsfähigkeit 
 Abgrenzung zur Depression:

burnout = Folge beruflicher Überlastung
Depression = Krankheitsbild, nicht auf berufliche/psychosoziale 
Belastungen beschränkt

Ferdinand Jaggi (2024) Burnout praxisnah

Abgrenzung zur Depression

ICD-10: Depression (F32 und F33, F43)

 Ausgeprägte depressive Stimmung
 Verlust von Freude und Interessen
 Antriebsminderung und Müdigkeit
 Einbruch von Selbstvertrauen und Selbstwertgefühl
 Übertriebene Selbstvorwürfe und Schuldgefühle
 Körperliche Symptome (Schlafstörungen, Kopfschmerzen, Magen-

/Darmbeschwerden, Herz-Kreislaufkomplikationen…)

International Classification of Diseases, Kapitel F, Weltgesundheitsorganisation dt. Fassung 2005

Arbeitswelt und psychische Belastungen: Burn-out ist keine Krankheit, Dtsch Arztebl 2012; 109(14)
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Wer erleidet ein Burnout?

• Hingebungsvolle Menschen („dedicated“)
• Ihrer Aufgabe verpflichtete Menschen („committed“)

• Ungleichgewicht zwischen Anforderungen
(„Ich habe permanenten Zeitdruck“, „Ich werde bei der 
Arbeit oft gestört“) und von positiven 
Gratifikationen („Ich werde von meinen Vorgesetzten nicht 
mit dem nötigen Respekt behandelt“, „Bei Schwierigkeiten 
bekomme ich keine adäquate Unterstützung“)

Johannes Siegrist (1996)

Gegenmaßnahmen 1

• Hohe Arbeitsbelastung 
Belastbarkeit ↑ durch Fitness, Ausgleich, sozialen Rückhalt 
Belastung ↓ durch mit Vorgesetzten reden, Arbeitszeitmodelle, 
andere Aufgabenbereiche
Arbeitsplatz wechseln, ganz aussteigen

• Zu wenig Autonomie 
mit Vorgesetzten sprechen
Arbeitsplatz wechseln, ganz aussteigen

• Zu wenig Anerkennung
mit Vorgesetzten sprechen
Arbeitsplatz wechseln, ganz aussteigen 

• Mangelnde Kollegialität
mit Kolleg:innen sprechen, Änderungen anregen, Supervision?

Christian Stock (2010) Burnout

Gegenmaßnahmen 2

• Mangelnde Fairneß
mit Vorgesetzten sprechen
Arbeitsplatz wechseln, ganz aussteigen

• Wertekonflikte 
Arbeitsplatz wechseln, ganz aussteigen

• Schädigende Verhaltensmuster
Einstellung ändern
Zeitmanagement 

• Antreiber
Einstellung ändern

• Zu wenige Widerstandskraft
Belastbarkeit ↑ durch Fitness, Ausgleich, sozialen Rückhalt, 
Zeitmanagement 

Christian Stock (2010) Burnout

Stresspuffer

• Sinn-Erleben: Ereignisse im Leben sind erklärbar, 
Ressourcen vorhanden, für die sich Engagement lohnt

• Zähigkeit: Leben grundsätzlich kontrollierbar, Stress als 
Herausforderungen, die Chancen zum Wachstum und zur 
Entwicklung haben

• Voraussetzender Optimismus: inhaltlich generalisierte, 
zeitlich stabile Tendenz, positive Ereignisse im Leben zu 
erwarten

• Soziale Unterstützung: positive, emotional unterstützende 
zwischenmenschliche Kontakte, die Nähe und Vertrauen 
vermitteln

• Wirksames Stressmanagement: breites Repertoire von 
kognitiven, emotionalen und verhaltensorientierten 
Bewältigungsstrategien

Ferdinand Jaggi (2024)
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Persönliche präventive Strategien 1

1. Selbst- und Fremdwahrnehmung schärfen:
„Wo trage ich zu meinem Burnout bei? Welche 
Umweltfaktoren sind beteiligt? Welche Faktoren lassen sich 
beeinflussen, welche nicht?“ Stresstagebuch

2. Zeitmanagement:
effektivere Delegation und Jobrotation, Reduktion lästiger 
Routineaufgaben

3. Selbstkonditionierung im Sinne einer Burnout-Resistenz
- gute Kenntnis der eigenen Bedürfnisse, Fähigkeiten und 
Grenzen
- spirituelle Fundierung in einer Religion/Lebensphilosophie 
als Schutz gegen Burnout
- Fähigkeit zur Entspannung und Regeneration durch 
aufbauende Freizeitbetätigung

Persönliche präventive Strategien 1

4. gesunde Lebensweise
- leichtverdauliche, vitaminreiche Ernährung
- Verzicht auf Genussmittel
- täglich körperliche, schweißtreibende Betätigung während 
mindestens 30 Minuten

5. Entspannungstraining
- z.B. Ganzkörper-Kurzentspannung nach Jacobson
- Atemübungen
- Meditation/Gebet

6. Arbeitsplatzwechsel in aussichtslosen Situationen, bei 
Verhärtung der Fronten

Schaufeli und Enzmann (1998)

Persönliche präventive Strategien 2

1. sei perfekt! ►
Mach alles, was du tust, so gut wie 
möglich – auch wenn es wirklich nicht 
wichtig ist
2. streng dich an! ►
Gibt stets seine ganze Kraft –
der Erfolg ist zweitrangig
3. beeile dich! ►
Mach alles, was du tust, so schnell wie 
möglich!
4. sei stark! ►
Zeigt keine Gefühle!
5. mach es den anderen recht! ►
Denk an dich zuletzt, wenn überhaupt! 
Nimm dich nicht so wichtig!

I. Stewart & V Joines (1990)

auch ich darf Fehler machen! 
Bemühe mich um Perfektion, 
wo es lohnt, Fehler möglich

ich darf es mir leicht machen. 
Intelligent arbeiten, nicht hart

Ich darf mir Zeit lassen. Ich 
muss nicht alles sofort machen

Ich darf wahrnehmen und 
zeigen wie mir zumute ist

Meine Bedürfnisse sind 
mindestens so wichtig wie die 
anderer ich bin der wichtigste 
Mensch in meinem Leben

Persönliche präventive Strategien 3

Zielanalyse: „Was will ich eigentlich im Leben?“
Ziele
• mobilisieren und bündeln Energie
• machen wachsam
• verhindern Apathie
• können sich gegenseitig im Weg stehen
• können auch in „Vergessenheit“ geraten“

3-N-Grundregeln
• Nachdenken
• Niederschreiben
• Nicht alleine damit bleiben

Ferdinand Jaggi (2024)
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Präventive betriebliche Strategien 1

• Trainings-/Eingewöhnungsprogramm für Mitarbeitende
• Persönliche Ansprüche hinterfragen (wie realistisch oder 

unrealistisch)
• Begrenzung der Arbeitszeit
• Klare Urlaubsregelungen, Flexibilität
• Pflege von Kollegialität/positives Interaktionsklima in 

Gruppen

Präventive betriebliche Strategien 2

• Gelegentliche Wechsel der Tätigkeitsbereiche
• Austausch mit Kolleg:innen über Umgang mit Belastungen
• Organisation von Workshops (Pause gegen „leere 

Batterien“)
• Erhöhung der Anzahl der Mitarbeitenden, Umverteilung der 

Arbeit
• Körperliche Fitness durch Training

Persönliches Bekenntnis

Dressurreiterin Jessica von Bredow-Werndt
Viermal Gold bei Olympia
Gibt es etwas Spezielles, das man braucht?
• Resilienz „Ich stehe immer wieder auf. Wenn 

jemand zu mir sagt, Du schaffst es nicht, dann 
versuche ich es erst recht und ziehe daraus 
Energie.“

• Herausforderung „Ich finde in jeder Scheiße 
etwas Positives. Und ich suche darin auch so 
lange, bis ich etwas finde.“

• Liebevolle Konsequenz „Ich kann in den Spiegel 
schauen und sagen: Du bist gut, wie Du bist, 
auch wenn etwas nicht gelingt.“

Interview (15.11.2024) „Ich bin vom Typ her eine Grenzgängerin“ 


