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BurnoutBurnout--SyndromSyndrom

�� Ein Ein BurnoutBurnout--SyndromSyndrom (engl. (to) (engl. (to) burnburn out: out: 
„„ausbrennenausbrennen““) bzw. ) bzw. AusgebranntseinAusgebranntsein ist ein Zustand ist ein Zustand 
ausgesprochener emotionaler Erschausgesprochener emotionaler Erschööpfung mit pfung mit 
reduzierter Leistungsfreduzierter Leistungsfäähigkeit, das als Endzustand higkeit, das als Endzustand 
einer Entwicklungslinie bezeichnet werden kann, die einer Entwicklungslinie bezeichnet werden kann, die 
mit idealistischer Begeisterung beginnt und mit idealistischer Begeisterung beginnt und üüber ber 
frustrierende Erlebnisse zu Desillusionierung und frustrierende Erlebnisse zu Desillusionierung und 
Apathie, psychosomatischen Erkrankungen und Apathie, psychosomatischen Erkrankungen und 
Depression oder AggressivitDepression oder Aggressivitäät und einer erht und einer erhööhten hten 
SuchtgefSuchtgefäährdung fhrdung füührt.hrt.

WikipediaWikipedia, 2010, 2010
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1. Warnsignale1. Warnsignale

�� starke Identifikation mit starke Identifikation mit 
Klienten/Patienten/BewohnernKlienten/Patienten/Bewohnern

�� nahezu pausenloses Arbeitennahezu pausenloses Arbeiten
�� Verzicht auf EntspannungsVerzicht auf Entspannungs-- und Erholungsphasenund Erholungsphasen
�� Nichtbeachten eigener BedNichtbeachten eigener Bedüürfnisserfnisse
�� SelbstSelbstüüberschberschäätzung und hochgesteckte Zieletzung und hochgesteckte Ziele
�� VerdrVerdräängung von Misserfolgen und Enttngung von Misserfolgen und Enttääuschungenuschungen
�� BeschrBeschräänkung sozialer Kontakte (auf Kollegen)nkung sozialer Kontakte (auf Kollegen)
�� Beruf wird zum hauptsBeruf wird zum hauptsäächlichen Lebensinhaltchlichen Lebensinhalt
�� vorherrschendes Gefvorherrschendes Gefüühl, nie Zeit zu habenhl, nie Zeit zu haben



2. Reduziertes Engagement2. Reduziertes Engagement

�� Verlust positiver GefVerlust positiver Gefüühle gegenhle gegenüüber ber 
Klienten/Patienten/BewohnernKlienten/Patienten/Bewohnern

�� Stereotypisierung und erhStereotypisierung und erhööhtes Distanzbedhtes Distanzbedüürfnis rfnis 
(Sprachkultur)(Sprachkultur)

�� Schuldzuweisungen an andereSchuldzuweisungen an andere
�� erherhööhte Akzeptanz von Kontrollmitteln (Strafen, hte Akzeptanz von Kontrollmitteln (Strafen, 

Psychopharmaka)Psychopharmaka)
�� negative Einstellung und Vernachlnegative Einstellung und Vernachläässigung der ssigung der 

ArbeitArbeit
�� verstverstäärkter Rrkter Rüückzug von Problemen mit anderen ckzug von Problemen mit anderen 

(Familie, Partner, Freunde, etc.)(Familie, Partner, Freunde, etc.)



3. Emotionale Reaktionen3. Emotionale Reaktionen

�� dauerhaft verdauerhaft veräänderte Stimmungsnderte Stimmungs-- bzw. Gefbzw. Gefüühlslage hlslage 
((aggressivaggressiv--gereizt/depressivgereizt/depressiv))

�� psychosomatische Beschwerdenpsychosomatische Beschwerden

�� unproduktive Schuldzuweisungen (an sich selbst oder unproduktive Schuldzuweisungen (an sich selbst oder 
andere)andere)

�� physische Gewalt am Ende einer Kette von dauernder physische Gewalt am Ende einer Kette von dauernder 
ÜÜberforderung und Frustration ist Ausdruck berforderung und Frustration ist Ausdruck 
fehlgeleiteter Aggression und Hilflosigkeitfehlgeleiteter Aggression und Hilflosigkeit

�� psychische Gewalt! (Beleidigungen, Verspotten, psychische Gewalt! (Beleidigungen, Verspotten, 
Zynismus, Ignoranz)Zynismus, Ignoranz)



4. Abbau4. Abbau

�� LeistungsabfallLeistungsabfall
�� offensichtliches Desinteresse am Berufoffensichtliches Desinteresse am Beruf
�� Arbeitsunlust, Mangel an InitiativeArbeitsunlust, Mangel an Initiative
�� ProduktivitProduktivitäätsverlusttsverlust
�� Vergesslichkeit, KonzentrationsschwVergesslichkeit, Konzentrationsschwäächeche
�� UngenauigkeitUngenauigkeit
�� SchwarzSchwarz--WeiWeißß--DenkenDenken
�� Widerstand gegen VerWiderstand gegen Veräänderungen, Dienst nach nderungen, Dienst nach 

Vorschrift (Vorschrift („„kompensierterkompensierter““ BurnoutBurnout))
�� hoher Krankenstand hoher Krankenstand 



5. Verflachung5. Verflachung

�� GleichgGleichgüültigkeit, Apathie, allgemeines Desinteresseltigkeit, Apathie, allgemeines Desinteresse

�� EinsamkeitEinsamkeit

�� GefGefüühlsverarmunghlsverarmung

�� Langeweile, Aufgabe von HobbysLangeweile, Aufgabe von Hobbys

�� stark reduzierte Anteilnahme an anderen, Verlust von stark reduzierte Anteilnahme an anderen, Verlust von 
Mitleid/MitgefMitleid/Mitgefüühlhl

�� Ignorieren von HilfsbedIgnorieren von Hilfsbedüürftigkeitrftigkeit

�� Meiden von GesprMeiden von Gespräächen chen üüber die eigene Arbeitber die eigene Arbeit



6. Psychosomatische Reaktionen6. Psychosomatische Reaktionen

�� SchwSchwäächung des Immunsystemschung des Immunsystems
�� SchlafstSchlafstöörungenrungen
�� sexuelle Stsexuelle Stöörungenrungen
�� TachykardieTachykardie, beschleunigter Puls, beschleunigter Puls
�� Angina pectoris, Atembeschwerden, HypertonieAngina pectoris, Atembeschwerden, Hypertonie
�� Muskelverspannungen, KopfschmerzenMuskelverspannungen, Kopfschmerzen
�� HauterkrankungenHauterkrankungen
�� MagenMagen--DarmDarm--BeschwerdenBeschwerden
�� GewichtsverGewichtsveräänderungennderungen
�� AlkoholAlkohol--, Koffein, Koffein--, Tabak, Tabak--, Drogenmissbrauch, Drogenmissbrauch



7. Verzweiflung7. Verzweiflung

�� vvööllige Resignation und Hoffnungslosigkeitllige Resignation und Hoffnungslosigkeit

�� alle Ressourcen aufgebrauchtalle Ressourcen aufgebraucht

�� Zynismus mit Blick auf die BerufstZynismus mit Blick auf die Berufstäätigkeittigkeit

�� negative Einstellung zum Lebennegative Einstellung zum Leben

�� Sinnlosigkeit der eigenen ExistenzSinnlosigkeit der eigenen Existenz

�� SuizidgedankenSuizidgedanken

�� Isolation und RealitIsolation und Realitäätsverlusttsverlust

�� Befreiung aus beruflichem und privatem Dilemma Befreiung aus beruflichem und privatem Dilemma 
ohne fremde Hilfe kaum noch mohne fremde Hilfe kaum noch mööglichglich



Zusammengefasst:Zusammengefasst:

�� empfindsames Stadium: empfindsames Stadium: 

Negative GefNegative Gefüühle werden nicht beachtet, ein hoher hle werden nicht beachtet, ein hoher 
Energieeinsatz zum Erreichen gewohnter Leistungen Energieeinsatz zum Erreichen gewohnter Leistungen 
aufgebracht und chronische Maufgebracht und chronische Müüdigkeit verdrdigkeit verdräängt. ngt. 

�� empfindungsloses Stadium: empfindungsloses Stadium: 

Es treten Symptome wie GleichgEs treten Symptome wie Gleichgüültigkeit, ltigkeit, 
Schuldzuschreibungen an die Umwelt, Angst nicht Schuldzuschreibungen an die Umwelt, Angst nicht 
anerkannt zu sein und Desorientierung auf. anerkannt zu sein und Desorientierung auf. 

FreudenbergerFreudenberger



HintergrHintergrüünde des Helfen nde des Helfen -- WollensWollens

�� helfende Interaktionen werden bevorzugthelfende Interaktionen werden bevorzugt

(der Gebende, St(der Gebende, Stäärkere, Versorgende sein)rkere, Versorgende sein)

�� StStäärke nicht nur gewrke nicht nur gewüünscht, sonder snscht, sonder süüchtig chtig 
begehrtbegehrt

�� SchwSchwääche nicht nur unangenehm, sonder mit che nicht nur unangenehm, sonder mit 
GefGefüühl verknhl verknüüpft, nichts Wert zu seinpft, nichts Wert zu sein

�� Unterschied, ob die Hilfe dem SchUnterschied, ob die Hilfe dem Schüützling tzling 
Initiative ermInitiative ermööglicht oder sie ihm abnimmtglicht oder sie ihm abnimmt



„„begbegüünstigendenstigende““ FaktorenFaktoren

Die eigene PersDie eigene Persöönlichkeitnlichkeit

(pers(persöönliche Disposition)nliche Disposition)

�� eigene Bedeigene Bedüürfnisse sind rfnisse sind 
„„blinder Fleckblinder Fleck““

�� Verlust der Verlust der 
ErholungsfErholungsfäähigkeithigkeit

�� VernachlVernachläässigung sozialer ssigung sozialer 
BeziehungenBeziehungen

�� Kein regelmKein regelmäßäßiges iges 
Reflektieren (Supervision)Reflektieren (Supervision)

Der ArbeitsplatzDer Arbeitsplatz

(Arbeitszufriedenheit)(Arbeitszufriedenheit)

�� autoritautoritäärr--restriktiver restriktiver 
FFüührungsstilhrungsstil

�� hierarchische Strukturenhierarchische Strukturen

�� SanktionenSanktionen

�� fehlende Wertschfehlende Wertschäätzungtzung



SupervisionSupervision

SupervisionSupervision

SupervisionSupervision



Hilfen zur RegenerationHilfen zur Regeneration
JJöörg rg FenglerFengler

�� Ich wechsele den Aufenthaltsort mIch wechsele den Aufenthaltsort mööglichst radikal.glichst radikal.

�� Ich beobachte Kinder beim Spielen Ich beobachte Kinder beim Spielen -- das ermutigt das ermutigt 
sehr.sehr.

�� Ich mache EntspannungsIch mache Entspannungsüübungen, bungen, 
VisualisierungsVisualisierungsüübungen, Autogenes Training oder bungen, Autogenes Training oder 
Yoga.Yoga.

�� Ich verschaffe mir bewusst Bewegung.Ich verschaffe mir bewusst Bewegung.

�� Ich musiziere und denke dann von neuem Ich musiziere und denke dann von neuem üüber den ber den 
Tag nach.Tag nach.

�� Ich mache einen Besuch bei Freunden.Ich mache einen Besuch bei Freunden.



Hilfen zur RegenerationHilfen zur Regeneration
JJöörg rg FenglerFengler

�� Ich gehe in die Stadt.Ich gehe in die Stadt.

�� Ich suche mir eine praktische TIch suche mir eine praktische Täätigkeit, z.B. tigkeit, z.B. 
Handarbeiten, Malen, Gartenarbeit.Handarbeiten, Malen, Gartenarbeit.

�� Ich denke daran, welche Probleme ich bereits in Ich denke daran, welche Probleme ich bereits in 
meinem Leben hatte und meinem Leben hatte und üüberwunden habe.berwunden habe.

�� Ich gehe in die Natur, in den Garten, spazieren.Ich gehe in die Natur, in den Garten, spazieren.

�� Ich lehne mich zurIch lehne mich zurüück, hck, hööre intensiv Musik und re intensiv Musik und 
denke an die Zeiten, in denen es mir ausgesprochen denke an die Zeiten, in denen es mir ausgesprochen 
gut ging.gut ging.

�� Ich nehme ein Bad.Ich nehme ein Bad.



Hilfen zur RegenerationHilfen zur Regeneration
JJöörg rg FenglerFengler

�� Ich spreche mit meinem Partner oder meiner Ich spreche mit meinem Partner oder meiner 
Partnerin oder mache ein Telefonat mit einer Person, Partnerin oder mache ein Telefonat mit einer Person, 
die mir gut tut.die mir gut tut.

�� Ich setze mich irgendwo ganz alleine hin und bete.Ich setze mich irgendwo ganz alleine hin und bete.

�� Ich gestatte mir, wie ein Rohrspatz zu schimpfen.Ich gestatte mir, wie ein Rohrspatz zu schimpfen.

�� Ich schreibe Tagebuch als Form der Reflexion und Ich schreibe Tagebuch als Form der Reflexion und 
Distanzierung.Distanzierung.

�� Ich verkrieche mich in ein gemIch verkrieche mich in ein gemüütliches Zimmer und tliches Zimmer und 
lese.lese.




