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Leistungsfähigkeit & Erfolg
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Monique FOLLMANN-FOHL

Global Health Consulting

Change & Werte Coaching

www.MoniqueFollmannFohl.com 

Herzlich Willkommen
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Stress-Burnout?

Modebegriff - Stress

Burnout ïĂZeichen von Schwªcheñ

ĂIch hatte am Wochenende einen Burnoutñ

Ă F¿hrt Stress unweigerlich zu Burnoutñ

ĂWas ist der Unterschied zwischen Stress und Burnout?ñ

ĂWer ist betroffen oder gefªhrdet?ñ

ĂWas ist eigentlich Burnout?ñ
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Stress - Definition

Stress ist eine unspezifische 

Reaktion des Körpers auf 

jegliche Anforderung

Wir unterscheiden zwischen

- Positivem Stress ïĂEustressñ -> baut auf, spornt 

zu Höchstleistung an

- Negativem Stress ïDisstress -> raubt Energie
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Gefahr / Alarm

Vorbereitung: Flucht ïAngriff

Energie wird dem Körper über 

Hormone zur Verfügung gestellt  

ĂAdrenalinstoßñ

Stress ïDaueralarmzustand

Í Erholung, Regeneration 

Erschöpfungsphase
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Eustress
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Disstress
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Was genau steht hinter dem 

Begriff Burn-Out?

Burn-Out ("Ausgebrannt sein") 

steht namentlich für das 

Gefühl geistiger, körperlicher 

und emotionaler Erschöpfung. 

Burn-Out", wörtlich übersetzt 

"ausgebrannt", ist ein Zustand 

der inneren Leere, 

der seelischen Verausgabung. 

Ein Infarkt der Seele, bei dem 

die Betroffenen nicht nur 

ihre wiederaufladbaren 

Energien abgegeben haben, 

sondern in ihrer 

Substanz angegriffen und 

geschädigt sind. 
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Mode-Erkrankung?

Burn-Out-Syndrom ist keine neue "Mode-Erkrankung". 

In 60'er und 70'er Jahren - 10% Erwerbstätigen Burn-Out-Syndrom 

Schätzungen zu Folge in den nächsten Jahren  => 25%
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Vater des Burn-Out: 

Herbert Freudenberger

In den 1970er Jahren prägte der deutsch-amerikanische 

Psychoanalytiker Herbert Freudenberger erstmals den Begriff 

Burn-Out. Der Begriff wurde innerhalb kürzester Zeit populär.

Krankheitsentwicklung in zwei Stadien:

Åempfindendes Stadium: 

Ånegative Gefühle werden nicht beachtet

Åzum Erreichen gewohnter Leistungen wird extrem viel 

Energie eingesetzt

Åchronische Müdigkeit wird verdrängt

Åempfindungsloses Stadium:
ÅGleichgültigkeit
ÅSchuldzuweisungen an die Umwelt
ÅAngst, nicht anerkannt zu sein
ÅDesorientierung
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Christina Maslach

Sozialpsychologin an der Universität von  Kalifornien
(erforschte u.a. bei Krankenhauspersonal ĂDistanzierte Anteilnahmeñ 

und ĂDehumanisierungñ und stellt fest, dass sich 

Krankenhauspersonal oft als fachlich überfordert und emotional 

distanziert beschreibt und untersucht dieses Phänomen künftig als 

ĂBurn-Outñ) (1981)

Symptome von Burn-Out:

Åkörperliche und psychische Erschöpfung

ÅDepersonalisierung (Zynismus)

ÅGefühl der verminderten persönlichen Effektivität bei 

der Arbeit
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Entwicklung des 

Burn-Out-Syndroms

Verlauf verschiedener Phasen des Burn-Out-Syndroms
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Burn-Out - Symptomatik 
nach Burisch (1994)

1. Idealistische Begeisterung

2. Reduziertes Engagement

3. Emotionale Reaktionen

4. Abbau der Leistungsfähigkeit

5. Verflachung

6. Psychosomatische 

Reaktionen

7. Verzweiflung     
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Stufe 1: Euphorische Anfangsphase

Vermehrtes Engagement, hohe Arbeitsintensität

Stufe 2: Reduziertes Engagement

Erste Phasen von Lustlosigkeit, beruflich und privat

Stufe 3: Schuldzuweisungen als emotionale Reaktion

Suche nach Ursachen, aggressive oder depressive 

Problemverarbeitung

Burn-Out - Symptomatik 
7 Stufen
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Stufe 4: Abbau

Von Motivation, Kreativität, Leistungsfähigkeit

Stufe 5: Verflachung

Gefühle verflachen, Rückzug, Zynismus

Stufe 6: Psychosomatische Reaktionen

Herzrasen, Blutdruck, Schlafstörungen, Verdauungs-

störungen, Verspannungen, Unfähigkeit zu 

entspannen, Libidoverlust

Stufe 7: Verzweiflung

Hoffnungslosigkeit, Sinnlosigkeit

Burn-Out - Symptomatik 
7 Stufen
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Körperliche Symptome

Emotionale Symptome

Kognitive Symptome 

Motivationale Symptome

Verhaltensänderung 

Symptome 

des Burn-Out
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Ursachen

Ein Burn-out-Syndrom lässt 

sich nicht auf eine

einzige Ursache zurückführen 

Es entsteht immer über einen 

längeren Zeitraum. 

Ausschlaggebend ist besonders 

das Persönlichkeitsprofil des 

betroffenen Menschen und eine 

Vielzahl von Aufgaben. 
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Arbeit

Arbeitsumfeld

Arbeitsorganisation und 

Arbeitsklima

- ein schlechtes Betriebsklima

- schlechte Arbeitsbedingungen

- unklare Rollen und Aufgabenzuteilung

- wenig Freiräume, 

geringe Entfaltungsmöglichkeiten

- autoritäre Führung, unzureichendes 

Feedback über die eigene Arbeitsleistung

- mangelnde Unterstützung durch Kollegen

- ein zu hohes Arbeitsvolumen
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Persönlichkeit

Die Ursachen können aber 

auch in der Person selbst liegen, 

- Selbstüberschätzung und Selbstüberforderung

- Selbstwert v.a. über Arbeit definieren

- Arbeit ist Befriedigungsquelle mit hohen Erwartungen 

- überzogene Ansprüche an sich selbst, Perfektionismus

- nicht Nein sagen können

- unrealistische Erwartungen (selbst- und remdverschuldet)

- mangelnde Stressbewältigungsstrategien


