
1

BURNBURN--OUTOUT
Risiko und PrRisiko und Präävention des vention des 
beruflichen Ausbrennensberuflichen Ausbrennens

Dieter Schmucker
Psychologischer Psychotherapeut  / Supervisor

Rehazentrum bei der Therme

Bad Waldsee

Ein Mensch sagt und ist stolz darauf: 
„Ich geh in meinen Pflichten auf!“

Doch bald darauf, nicht mehr so munter, 
geht er in seinen Pflichten unter!

Eugen Roth 

GESCHICHTE GESCHICHTE 
des des BurnBurn--OutOut -- SyndromsSyndroms

§ Symptome seit 1911 bekannt als „Neurasthenie“

§ Begriff in den 70er Jahren erstmals verwendet

§ 1983 - „Psychologie heute“ - Artikel 
Ausbrennen - eine Gefahr für Sozialberufe

§ → Burnout ist ein Syndrom emotionaler 
Erschöpfung, das häufig bei Personen auftritt, 
die mit anderen eng zusammen arbeiten. 

KENNZEICHEN KENNZEICHEN 
des des BurnBurn--OutOut -- SyndromsSyndroms

§ 1. körperliche Erschöpfung 

§ 2. emotionale Erschöpfung

§ 3. geistige Erschöpfung

Buchka und Hackenberg (1987)

KKÖÖRPERLICHE ANZEICHEN RPERLICHE ANZEICHEN 
des des BurnBurn--OutOut -- SyndromsSyndroms

§ Gefühl eines nicht enden wollenden 
Erschöpfungszustandes

§ Kopfschmerzen, Verdauungsbeschwerden

§ Verspannungen, Rückenschmerzen

§ Atembeschwerden, Appetitmangel

§ Schlaflosigkeit / Alpträume

§ Gewichtsverlust oder -zunahme

§ höhere Krankheitsanfälligkeit, ständige 
Erkältungen

EMOTIONALE ANZEICHEN EMOTIONALE ANZEICHEN 
des des BurnBurn--OutOut -- SyndromsSyndroms

§ Depersonalisierung, Dehumanisierung

§ negative, zynische Einstellung 
gegenüber Arbeit und Beruf

§ Schuldgefühle, unbeherrschtes Weinen

§ negatives Selbstbild, Gefühl der 
Minderwertigkeit

§ Stimmungsänderungen: Reizbarkeit, 
Depression

§ Verfolgungsgedanken
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VERHALTENSVERHALTENSÄÄNDERUNGENNDERUNGEN
beim beim BurnBurn--OutOut -- SyndromSyndrom

§ Rückzug, Isolierung von Kollegen

§ verminderte Bereitschaft Verantwortung zu übernehmen

§ erhebliche Veränderung in Beziehung zu anderen 
Menschen (Partner, Freunde)

§ erhöhtes Schlafbedürfnis bei gleichzeitiger Unfähigkeit 
abzuschalten und sich zu entspannen

§ Alpträume bzgl. Arbeit und Klienten

§ erhöhte Fehlzeiten

§ Gefühl, alles alleine schaffen zu können

§ Unfähigkeit / Unlust produktiv zu arbeiten

§ Neigung zu Suchtverhalten (Alkohol, Essen, Drogen, 
Medikamente, Tabak)

KRANKHEITSVERLAUF KRANKHEITSVERLAUF 

Enthusiasmus / Idealismus

→ Realismus / Pragmatismus

→ Stagnation  / Überdruss

→ Frustration / Depression

→ Apathie / Verzweiflung / Burnout

KRANKHEITSPROZESS KRANKHEITSPROZESS 

§ Prozess kann in jeder Phase zum Stillstand 
gelangen 
§ Prozess ist reversibel. 
§ Prozess kann mehrmals durchlaufen werden
§ schleichender Beginn, langwieriger Verlauf
§ Schwierigkeit: Einordnung des Begriffs
§ an Arbeitsbedingungen gebunden > berufliches 

Phänomen
§ unabhängig von Arbeit > kann in jeder 

Lebenssituation auftreten

RISIKOFAKTOREN RISIKOFAKTOREN --
ARBEITSUMFELDARBEITSUMFELD

§ Einzelkämpfertum, wenig Teamwork, starke 
Konkurrenz

§ Wenig Erfolgserlebnisse, wenig Wertschätzung

§ Erleben von Ungerechtigkeit

§ Hoher Leistungsdruck, hohe Arbeitslast, 
Anforderungen

§ Rollenkonflikte, Kundenunzufriedenheit

§ Fehlen von Fairness, Respekt, Gerechtigkeit

§ Wenig Veränderungs- und/oder Kontroll-
möglichkeiten

§ Mobbing

RISIKOFAKTOREN RISIKOFAKTOREN --
INDIVIDUELLINDIVIDUELL

§ Perfektionistische Einstellung

§ Starkes emotionales Engagement

§ Helferorientierung

§ Geringe Frustrationstoleranz

§ Ängstlichkeit

§ Niedriges Selbstwertgefühl

§ Inaktive Stressbewältigung

§ Geringe Flexibilität

RISIKOGRUPPENRISIKOGRUPPEN

§ Arbeitsbereiche mit „Beziehungen“
§ Helfende und soziale Berufe
è Sozialdienst
è Medizin, Pflege, Rettungsdienst
è Schule, Kindergarten
§ Verwaltung und Management
§ Justiz und Polizeiarbeit
§ Sonstige: Pfarrer, Sekretärinnen
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HAUPTRISIKOFAKTORENHAUPTRISIKOFAKTOREN

§ Vorgabe von unrealistischen Zielen

§mangelnde Abgrenzung

§ Arbeitsklima

SCHUTZFAKTORENSCHUTZFAKTOREN

§ sozialer Rückhalt (Familie, Freunde)

§ Genussfähigkeit

§ Ermutigung und Anerkennung

§ Distanzierungsfähigkeit

§ aktive Belastungsbewältigung

§ Balance zwischen Leistung und 
Erholung

VORBEUGUNGVORBEUGUNG

§ Arbeitsbelastung reduzieren
§ Gemeinschaftsgefühl stärken
§ Supervision, kollegialer Austausch
§ Wahl- und Kontrollmöglichkeiten 

einbauen
§ Ausreichend Anerkennung und 

Wertschätzung
§ Fairness, Respekt, Gerechtigkeit

FAZITFAZIT

§ Burn-Out ist kein unabwendbares 
Schicksal

§ Konflikt zwischen Wollen & Können
§ objektive & subjektive Bedingungen

§Warnsignale beachten

§ früh Konsequenzen ergreifen

PERSPEKTIVEPERSPEKTIVE

Wer nicht kann, was er will,Wer nicht kann, was er will,
muss wollen, was er kann.muss wollen, was er kann.

Leonard da Vinci


