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Burnout – Depression? 



Definition Burn-Out 

 Berufsbezogene chronische  
 emotionale und körperliche Erschöpfung 

• 1974 Erstbeschreibung durch Psychoanalytiker Freudenberger 

• Gefunden insbesondere bei helfenden Berufen: Helfersyndrom 

• Typisches Muster:  

  zuerst hoher Idealismus und Engagement -   

  später Ausgebranntsein mit Leistungsknick und Arbeitsunfähigkeit 

• Verlust der Regenerationsfähigkeit 



Phasen des Burn-Out 

Enthusiasmus 
• Idealismus, Überidentifizierung, hoher Einsatz,  

Stagnation 
• Grenzen des Machbaren, mangelnde Fortschritte  

Frustration 
• Vorwürfe, Schuldzuweisungen, Gereiztheit, Zynismus  

Apathie 
• Mangelnde Motivation, Gleichgültigkeit 

Burn-Out 
• Körperliche und emotionale Erschöpfung 

 



Burnout – Symptome 
Vielfältig, unspezifisch, individuell 

 
Psychisch - emotional 

• Konzentrationsstörungen, Anspannung, Gereiztheit,  

• Lustlosigkeit, Apathie, Müdigkeit, Desinteresse 

• Sozialer Rückzug, Schuldgefühle, Einsamkeit, Depressionen 

Körperlich 

• Schlafstörungen, Kopfschmerzen, Magenkrämpfe, 
Kreislaufschwäche 

Psychosomatische Krankheiten 

• Schwächung des Immunsystems, diffuse Schmerzsyndrome, 
Hypertonie, Hörsturz 

  
  





Warnsymptome 

• Keine Erholung:   Wochenende, Urlaub, freie Zeit haben keinen Effekt 

• Keine Motivation:   Der Beruf wird zur Qual, macht keine Freude mehr 

• Keine Energie:   Lustlosigkeit, Appetitstörung, übermäßige Energie für Alltag 

• Chronische Schlafstörungen:   Probleme mit Ein- und Durchschlafstörungen  

• Sozialer Rückzug:   Vernachlässigung von  Freunden, Familie, Partnerschaft 

• Alkohol, Medikamente, Drogen als Ausgleich: Entspannung oder 

Aufputschmittel 



Ursachen:  Äußere gesellschaftliche 
Stressoren 

– berufliche Veränderungen 
• Technischer Fortschritt, hohe Leistungserwartungen, 

• Kurze Arbeitsverhältnisse, häufige Arbeitsplatzwechsel, Flexibilität 

• Personalmangel, mangelnde Wertschätzung  

– Moderne Kommunikationsmittel 
• „Immer erreichbar“ Handy, Internet, Smartphone 

• Keine automatische Freizeit 

• „Überernährung“ an geistiger Information 

– Soziale Veränderungen 
• Wegfall von Bindungen: Familie, Vereine, Kirche… 

• Arbeit primärer Bezugspunkt 



Ursachen: individuelle innere Stressoren 

– Drang nach ständiger Höchstleistung  
– Leistungsanspruch > Leistungsvermögen 

– Mangelnde Wahrnehmung und Akzeptanz von 
Schwächen 
• Kombination aus hoher Sensibilität für andere und mangelnder 

Abgrenzung 

– Innere Werte und Normen widersprechen äußeren 
Zielen  

– Verlust an Sinnhaftigkeit und innerer Werteorientierung,  

– Mangel an Verbundenheit  
– Familie, Team, soziales Netzwerk 

  



Dimensionen von Arbeitszufriedenheit 

Arbeitsbelastung 

 Regelmäßige Arbeitszeiten, Gerechte Arbeitsentgelte, Fachgerechtes Arbeiten 

 Vereinbarkeit von Beruf und Familie 

Wertschätzung – Beziehungen im Team 

 persönliche Rückmeldungen, Mitarbeitergespräche 

 Offene Kommunikation, Teamkultur 

Sinnerleben im Beruf 

 Sinnstiftung, persönlicher Wertekatalog vs. Werte der Organisation  

 gelebte Werte, Authentizität, Visionen, Inspiration 
 



Dimensionen von Arbeitszufriedenheit 
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Studie „Attraktive Jobs – Was Fachkräfte sich von 

Arbeitgebern wünschen“  Prof. Baum Tu Kaiserslautern 

2018 



 
Treiber für gutes/schlechtes 

Arbeitsklima  



 
Sinnstiftende Tätigkeit 



 
Sinn und Selbstwirksamkeit im Beruf 



 
Shell Jugendstudie 2019    



Was hilft? – 200 praktische Antworten 

Was hilft – 30 Strategien in 6 Bezugssystemen 

…Patienten 

… meinen 

Zielen & 

Antreibern 

…Kollegen & 
Vorgesetzten 

ICH in 
Beziehung 

zu … 

…meinem 
Körper 

…außerberufl. 
Lebenswelt 

gesundheitspol. 

Rahmen- 

bedingungen s. hierzu: Zwack, J., Abel, C. & Schweitzer, J. (2011). Resilienz 
im Arztberuf. Salutogenetischen Praktiken und 

Einstellungsmuster erfahrener Ärzte. Psychotherapie, 

Psychosomatik, Medizinische Psychologie, 12: 495-502 9 



Was hilft? – 200 praktische Antworten 

„Für mich persönlich ist das die tägliche Herausforderung, mich auf jeden Patienten neu 
einzustellen. Das ist irrsinnig anstrengend und ganz, ganz spannend und dass es immer 
wieder klappt finde ich immer wieder begeisternd. 
... 

Bei jedem Patienten ist das komplett anders. Ob das nun ein junger Sportler ist oder eine alte 
Oma oder eine depressive Mutter. Da gibt es so verschiedene Charaktere und ich muss mich 
jedes mal wieder auf null justieren und wieder auf die Ebene des einzelnen Menschen 
begeben. 

Das finde ich spannend und dass das funktioniert gibt mir ganz viel Befriedigung. Das ist 
eigentlich das was meine Arbeit ausmacht. Ich denke, dass diese menschlichen Kontakte für 
mich der Schubs sind, die Triebfeder und das Petroleum, das mich sozusagen am Brennen 
hält.“ 

Allgemeinarzt, (NL), 51 



Was hilft? – 200 praktische Antworten 

„Was mich hochhält, sind immer wieder auch nette Kollegen. Es gibt gute 
Kollegen. In dieser Klinik sogar mehr als schlechte, aber die schlechten 
machen die Politik. … Ich finde es toll solchen Leuten zu begegnen. Das macht 
mir dann auch Freude und daher ist wahrscheinlich auch mein 
Zufriedenheitsgrad gestiegen, dadurch dass es hier mehr nette gibt als sonst. 
… 
Eigentlich trinke ich nicht gerne Kaffee, aber aus sozialen Aspekten sage ich 
zum Kollegen den ich nett finde: „Komm wir gehen Kaffee trinken und dann 
sagt der nein, nein, das geht nicht und dann sage ich komm du hast Zeit, 
Kaffee zu trinken. Und dann tut es beiden gut, man lacht mal oder spricht 
auch mal etwas Privates.“ 

Facharzt für Unfallchirurgie (KH), 38 



Was hilft? – 200 praktische Antworten 

„Wir müssen viel arbeiten, lange arbeiten, auch oft belastend arbeiten. Für mich 
ist zentral, dass ich dazu einen Ausgleich habe. Freunde treffen, zusammen 
essen, ins Kino gehen und lachen... viel lachen, wenn es irgendwie geht. … Ich 
merke das immer an so Sätzen: „Das muss ich noch tun!“ oder „Das ist noch so 
viel, was ich zu tun habe.“ Und „Es ist noch so viel, ich komme da gar nicht mehr 
nach.“ - das sind Warnsignale für mich. 

Aber ich kriege immer noch rechtzeitig die Kurve, vor allem dadurch, dass andere 
ziehen. Meine Kinder sagen irgendwann mal: „Mama, du bist überhaupt nicht 
mehr zu Hause!“ - dann weiß ich: da läuft was falsch. Weil wenn ich dann wirklich 
mal zuhause bin und wir machen irgendwas zusammen, dann weiß ich: Ich kann 
nur etwas vermitteln, wenn ich selber Kraft habe. Wenn ich die nicht habe, dann 
kann ich auch nichts vermitteln. Wenn ich immer nur japsend rumlaufe verliere 
ich die Basis – auch für meine Arbeit.“ 

Oberärztin in der Onkologie, 52 



Was hilft? – zwei theoretische Antworten 

Ein kleines Bedürfnisbarometer 
Ich fühle mich in meinen Arbeitskontakten fachlich und persönlich 
akzeptiert, sicher, anerkannt, wertgeschätzt. 

Ich kann die wichtigen Beziehungen und Bereiche in meiner Arbeit auf gute 
Weise gestalten, Einfluss nehmen auf das was mir wichtig ist. 

Meine Arbeit stärkt mich, sie gibt mir das Gefühl der richtige Mann/ die 
richtige Frau am richtigen Platz zu sein. 

In meiner Arbeit erlebe ich immer wieder etwas was mir Freude, Spaß, 
Vergnügen bereitet. Wenn ich arbeite fühle ich mich oft lebendig und 
angeregt. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 



Was hilft? – zwei theoretische Antworten 

Ressourcen 

Gewinnspirale 

Zeit t 0 

Verlustspirale 
Stressor 

nach Buchwald & Hobfoll, 2004 

 

Resilienz: die 

Fähigkeit, mehr 

Aufwärts- als 

Abwärtsspiralen zu 

erzeugen. 

Nachhaltige Stressbewältigung setzt Ressourcen voraus. 



Eine kleine Bilanz meines Ressourcenhaushalts 

 

Lebensbereich                                      energetische Investition in %     energetischer Ertrag in % 
 

Versorgung meiner Patienten  

Administrative Tätigkeiten  

Kontakte zu meinen Kollegen/  

Mitarbeitern/Vorgesetzten  

Berufspolitisches Engagement  

Pflege und Weiterentwicklung  

meiner Professionalität 

 

Wahrnehmung von  

Sonderaufgaben und –funktionen  

(Vorträge, Forschung,  

Kongressorganisation, 

Mitgliedschaften, …) 



Eine kleine Bilanz meines Ressourcenhaushalts 
 

Partnerschaftliches                                 energetische Investition in %     energetischer Ertrag in % 

Zusammenleben 
 

Familienleben 

Haushalt (Einkaufen, Alltagslogistik, 

aufräumen, …)  

Freundschaften  

außerberufliche Interessen &  

Hobbies 

Privates Engagement, z.B. in 

Vereinen, Elternbereirat etc. 
 

Pflege und Regeneration meines 

Körpers 



Kerndimensionen beruflicher Resilienz 

Vom Vermeidungs- in den Annäherungsmodus 

„Der Freiheitsspielraum unserer Existenz besteht zu einem 
gewichtigen Teil darin, immer wieder entscheiden 
wann, wo und wie man zu spät kommt.“ 

zu dürfen, 

Geißler (2004, S. 43) 

Metaziel: Bewusst entscheiden … 

… 
… 
… 

wo und wann ich (nicht) zu spät komme, 
wem oder was ich heute (nicht) gerecht werde und 
in wen oder was ich meine Energie (nicht) investiere. 
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Wir entscheiden, was wir essen –  

nicht, was uns aufgetischt wird. 



Wähle einen Beruf, den du liebst, und du 
brauchst keinen Tag mehr zu arbeiten 

 

Konfuzius 

49 


