
Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

H
ill

er
t /

 K
oc

h 
/ L

eh
r

B
ur

no
ut

 u
nd

 ch
ro

ni
sc

he
r b

er
ufl

ic
he

r S
tr

es
s 

Burnout und 
chronischer 
beruflicher Stress 
Ein Ratgeber für Betroffene  
und Angehörige

Andreas Hillert
Stefan Koch
Dirk Lehr 

Burnout und chronischer beruflicher Stress



Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

Burnout und chronischer beruflicher Stress



Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

Ratgeber zur Reihe Fortschritte der Psychotherapie
Band 39

Burnout und chronischer beruflicher Stress
Prof. Dr. Dr. Andreas Hillert, Dr. Stefan Koch, Prof. Dr. Dirk Lehr

Herausgeber der Reihe:

Prof. Dr. Kurt Hahlweg, Prof. Dr. Martin Hautzinger,  
Prof. Dr. Jürgen Margraf, Prof. Dr. Winfried Rief

Begründer der Reihe:

Dietmar Schulte, Klaus Grawe, Kurt Hahlweg, Dieter Vaitl



Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

Andreas Hillert
Stefan Koch
Dirk Lehr

Burnout und  
chronischer  
beruflicher Stress
Ein Ratgeber für Betroffene  
und Angehörige



Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

Prof. Dr. phil. Dr. med. Andreas Hillert, geb. 1961. Seit 2008 Chefarzt der Schön Klinik Roseneck (Prien am 
Chiemsee). 

Dr. rer. nat. Stefan Koch, geb. 1975. Leitender Psychologe und Supervisor, seit 2002 psychotherapeutische 
und wissenschaftliche Tätigkeit in der Schön Klinik Roseneck (Prien am Chiemsee). 

Prof. Dr. rer. nat. Dirk Lehr. Seit 2015 Professor für Gesundheitspsychologie und Angewandte Biologische 
Psychologie am Institut für Psychologie der Leuphana Universität Lüneburg. 

Wichtiger Hinweis: Der Verlag hat gemeinsam mit den Autoren bzw. den Herausgebern große Mühe darauf 
verwandt, dass alle in diesem Buch enthaltenen Informationen (Programme, Verfahren, Mengen, Dosierun-
gen, Applikationen, Internetlinks etc.) entsprechend dem Wissensstand bei Fertigstellung des Werkes abge-
druckt oder in digitaler Form wiedergegeben wurden. Trotz sorgfältiger Manuskriptherstellung und Korrek-
tur des Satzes und der digitalen Produkte können Fehler nicht ganz ausgeschlossen werden. Autoren bzw. 
Herausgeber und Verlag übernehmen infolgedessen keine Verantwortung und keine daraus folgende oder 
sonstige Haftung, die auf irgendeine Art aus der Benutzung der in dem Werk enthaltenen Informationen oder 
Teilen davon entsteht. Geschützte Warennamen (Warenzeichen) werden nicht besonders kenntlich gemacht. 
Aus dem Fehlen eines solchen Hinweises kann also nicht geschlossen werden, dass es sich um einen freien 
Warennamen handelt.

Copyright-Hinweis:

Das E-Book einschließlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung außerhalb der 
engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung des Verlags unzulässig und strafbar.

Der Nutzer verpflichtet sich, die Urheberrechte anzuerkennen und einzuhalten.

Hogrefe Verlag GmbH & Co. KG
Merkelstraße 3
37085 Göttingen 
Deutschland
Tel. +49 551 999 50 0
Fax +49 551 999 50 111
verlag@hogrefe.de
www.hogrefe.de

Umschlagabbildung: francescoch © iStock.com by Getty Images
Satz: Matthias Lenke, Weimar
Format: PDF

1. Auflage 2018
© 2018 Hogrefe Verlag GmbH & Co. KG, Göttingen
(E-Book-ISBN [PDF] 978-3-8409-2833-8; E-Book-ISBN [EPUB] 978-3-8444-2833-9)
ISBN 978-3-8017-2833-5
http://doi.org/10.1026/02833-000



Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

Nutzungsbedingungen:
Der Erwerber erhält ein einfaches und nicht übertragbares Nutzungsrecht, das 
ihn zum privaten Gebrauch des E-Books und all der dazugehörigen Dateien  
berechtigt.
Der Inhalt dieses E-Books darf von dem Kunden vorbehaltlich abweichender zwin-
gender gesetzlicher Regeln weder inhaltlich noch redaktionell verändert werden. 
Insbesondere darf er Urheberrechtsvermerke, Markenzeichen, digitale Wasser-
zeichen und andere Rechtsvorbehalte im abgerufenen Inhalt nicht entfernen.
Der Nutzer ist nicht berechtigt, das E-Book – auch nicht auszugsweise – anderen 
Personen zugänglich zu machen, insbesondere es weiterzuleiten, zu verleihen 
oder zu vermieten.
Das entgeltliche oder unentgeltliche Einstellen des E-Books ins Internet oder in 
andere Netzwerke, der Weiterverkauf und/oder jede Art der Nutzung zu kommer-
ziellen Zwecken sind nicht zulässig.
Das Anfertigen von Vervielfältigungen, das Ausdrucken oder Speichern auf an-
deren Wiedergabegeräten ist nur für den persönlichen Gebrauch gestattet.  
Dritten darf dadurch kein Zugang ermöglicht werden.
Die Übernahme des gesamten E-Books in eine eigene Print- und/oder Online-
Publikation ist nicht gestattet. Die Inhalte des E-Books dürfen nur zu privaten 
Zwecken und nur auszugsweise kopiert werden.
Diese Bestimmungen gelten gegebenenfalls auch für zum E-Book gehörende  
Audiodateien.

Anmerkung:
Sofern der Printausgabe eine CD-ROM beigefügt ist, sind die Materialien/ 
Arbeitsblätter, die sich darauf befinden, bereits Bestandteil dieses E-Books.



5

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

Inhalt

Vorwort . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 7

1	 Burnout . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 9
1.1	 Ein guter Anfang . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 9
1.2	 Burnout, was ist das?  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 10
1.3	 Begegnungen mit Betroffenen . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 16
1.3.1	 Ein Ingenieur fragt: Stress, Burnout oder Depression? . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 16
1.3.2	 Licht und zunehmend mehr Schatten im Leben einer Beamtin . .  .  .  .  .  . � 19
1.4	 Warum einfache Ratschläge oft nicht helfen . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 20

2	 Beruflicher Stress . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 23
2.1	 Was Sie über Stress wissen sollten …  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 23
2.1.1	 Woran merken Sie, dass Sie „im Stress“ sind? . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 23
2.1.2	 Wie kommt es zu den Stressreaktionen? . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 26
2.1.3	 Akuter und chronischer Stress . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 28
2.2	 Beruflicher Stress: Eine Frage der Balance . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 31
2.2.1	 Verausgabung erfordernde Arbeitsbedingungen . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 35
2.2.2	 Was macht gute Arbeitsplätze aus?  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 36
2.2.3	 Die persönliche Verausgabungsneigung  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 38
2.2.4	 Selbstfürsorge und Selbstwertschätzung . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 39

3	 Beruflichen Stress effektiv reduzieren . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 42
3.1	 Entspannung . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 42
3.2	 Perspektivklärung: Akzeptieren, verändern oder verlassen?  . .  .  .  .  .  .  .  . � 44
3.2.1	 Eine Entscheidung treffen . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 44
3.2.2	 Schritte in Richtung einer Veränderung . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 48
3.3	 Gedanken, die zur Verausgabung führen, erkennen  

und entschärfen . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 49
3.3.1	 Bedeutung der Stressgedanken . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 50
3.3.2	 Identifikation eigener stressverschärfender Gedanken:  

Der Stressverschärfertest . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 51
3.3.3	 Entschärfung stressverstärkender Gedanken . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 55



6

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

3.4	 Erholung: Gestaltung von Pausen, Feierabend und  
dem Wochenende . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 59

3.4.1	 Wissenswertes über Pausen . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 59
3.4.2	 Effektiv regenerieren können  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 63
3.4.3	 Wie funktioniert Erholung? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . � 64
3.5	 Abschalten können! Wenn im Kopf alles nur noch um  

die Arbeit kreist . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 67
3.5.1	 „Glücklich ist, wer vergisst, was doch nicht zu ändern ist!“  . .  .  .  .  .  .  .  .  . � 67
3.5.2	 Der Grübelkreislauf . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 69
3.5.3	 Überwindung des Grübelns . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 71
3.6	 Stabiles Selbstwerterleben im Beruf  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 74
3.6.1	 Wertschätzung als Gegengewicht zu beruflichen Belastungen . .  .  .  .  .  . � 74
3.6.2	 Lob und Wertschätzung annehmen können . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 75
3.6.3	 Warum fällt es oft so schwer, Lob anzunehmen? . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 77
3.6.4	 Führen eines Lobtagebuchs  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 78
3.7	 Ausblick: Berufliche Stressbewältigung im Kontext  

persönlicher Ressourcen, Werte und Ziele  . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 78

Anhang . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 82
Zitierte Literatur . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 82
Literaturempfehlungen . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 82
Arbeitsblätter . .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . � 83



7

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus A. Hillert, S. Koch und D. Lehr: Burnout und chronischer beruflicher Stress (9783840928338) © 2018 Hogrefe Verlag, Göttingen.

Vorwort

Das vorliegende Buch richtet sich an Menschen, die sich vom Thema „Burn­
out und chronischer Stress“ persönlich betroffen fühlen und über Informatio­
nen hinausgehend für sich konkrete Veränderungsmöglichkeiten suchen. 
Wir, die Autoren, wollen Sie auf diesem Weg begleiten. Damit Ihr Vorhaben 
gelingen kann, wäre zunächst einmal eine persönliche, vertrauensvolle At­
mosphäre ideal, in der Sie offen Ihre Situation schildern, und wir dann ge­
meinsam, Schritt für Schritt, mit Ihnen die Probleme analysieren, Lösungs­
möglichkeiten erarbeiten und, anfangs durchaus experimentell, alternative 
Strategien erproben. Dass eben dies im Rahmen eines Buches nur einge­
schränkt möglich ist, ist sicher ein Nachteil. Dem steht der Vorteil gegenüber, 
dass sich niemand vor anderen mit seinen Problemen offenbaren muss. 
Zudem: Sie bestimmen, wann, wo und wie schnell Sie an Ihrer Entlastung ar­
beiten möchten.

Um die Wahrscheinlichkeit zu erhöhen, dass Sie dieses Buch intensiv nutzen, 
haben wir versucht, den Text so persönlich wie möglich zu gestalten. Nach 
einer kurzen Einführung, in der das Phänomen „Burnout“ definiert und dis­
kutiert wird, werden Sie im ersten Kapitel zwei Betroffene kennenlernen, die 
uns durch das Buch begleiten werden. Wirklich hilfreich wird der in den fol­
genden Kapiteln vorgeschlagene Weg für Sie dann, wenn Sie die gestellten 
Fragen beantworten, die vorgeschlagenen Übungen durchführen und dabei 
mit uns (und sich selbst) ins Gespräch kommen. An Punkten, die zur Stress­
reduktion bedeutsam sein können, finden Sie Fragen und Anmerkungen, die 
zur Reflexion anregen und Übungen anstoßen sollen. Es gibt zwar Strategien, 
die nachweislich besser, eleganter und zielführender sind als andere. Solche 
Konzepte auf Ihre Situation anzupassen, können aber nur Sie. Damit dies 
letztendlich gelingt, ist vorübergehender Mehraufwand leider unvermeid­
lich. Andererseits ist die Chance hoch, dass Leser, die trotz der heute oft­
mals schwierigen beruflichen Ausgangssituationen Ihre Handlungsspielräume 
gut nutzen, eine spürbare Entlastung und damit eine höhere Lebensqualität 
erreichen. 

Die Autoren hoffen und wünschen, dass Ihnen eben dies gelingt!
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Andreas Hillert und Stefan Koch sind langjährig als ärztliche bzw. psycholo­
gische Psychotherapeuten in der Schön Klinik Roseneck in Prien am Chiem­
see tätig. In unserer täglichen Arbeit haben wir es sehr häufig mit Menschen 
zu tun, die beruflichen Belastungen als entscheidenden Grund für die zur Auf­
nahme in der Klinik führende psychische Erkrankung (zumeist Depressio­
nen) erleben. Über die Jahre hinweg haben wir aus dieser täglichen prakti­
schen Erfahrung heraus berufsbezogene Therapien entwickelt, erprobt und 
wissenschaftlich evaluiert. Dirk Lehr ist Professor für Gesundheitspsycholo­
gie an der Leuphana-Universität Lüneburg. Er beschäftigt sich dort intensiv 
u. a. mit der Entwicklung von Präventionsangeboten – auch online – im Be­
reich beruflicher Stress. Aus der Kooperation der Autoren, wobei sich deren 
unterschiedliche Perspektiven ergänzen, resultieren zahlreiche Studien und 
Publikationen. Von den entsprechenden Präventions- und Therapieangebo­
ten konnten viele unserer Patienten und Klienten gut profitieren.

Wir bedanken uns bei allen, die unsere Arbeit unterstützt haben und ohne 
die dieses Buch nie entstanden wäre, also bei allen Patienten und Klienten, 
die an unseren Studien und Behandlungen mitgewirkt haben, sowie bei un­
seren Kolleginnen und Kollegen in Klinik und Universität. Unser Dank gilt 
zudem und nicht zuletzt dem Hogrefe Verlag und Herrn Professor Martin 
Hautzinger, dem Herausgeber dieser Reihe, für die Einladung und unermüd­
liche Unterstützung, dieses Buch zu realisieren.

Prien und Lüneburg, im Mai 2017� A. Hillert, S. Koch und D. Lehr
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1	 Burnout

1.1	 Ein guter Anfang

Mit dem Wunsch nach Entlastung und weniger Stress sind Sie, liebe Lese­
rinnen und Leser, nicht allein. Wenn Sie dieses Buch lesen, weil Ihnen der 
Stress zu viel geworden ist, dann gehören Sie zu der wachsenden Gruppe 
von Interessierten und Betroffenen, die es nicht beim Wunsch nach weni­
ger Stress belässt, sondern etwas zur Entlastung tut. Damit ist zuerst die 
Zeit gemeint, die Sie sich nehmen, um mit diesem Buch zu arbeiten. Das 
ist ein guter Anfang und ist alles andere als selbstverständlich! Schließlich 
ist es meist die Zeitnot, die Stress auslöst. Wer hat im Stress Zeit, sich Frei­
räume für Stressreduktion zu schaffen? Sie haben begonnen, dieses Buch 
zu lesen und sich damit auf Ihren persönlichen Weg der Entlastung ge­
macht. Wir wünschen Ihnen gutes Gelingen! Die Beschäftigung mit dem 
eigenen Denken und Handeln in Bezug auf beruflichen Stress kann zudem 
im Sinne von Selbsterfahrung und persönlicher Weiterentwicklung anre­
gend sein und sogar Spaß machen. Um echte Entlastung zu erreichen, ist es 
in aller Regel nötig, die Ärmel hochzukrempeln und sich an die Arbeit zu 
machen.

Wenn dieses Buch für Sie mehr als eine kurzweilige Lektüre sein soll, emp­
fehlen wir, dass Sie sich auch zur Bearbeitung der beigefügten Materialien 
ausreichend Zeit nehmen, um die jeweiligen Inhalte nicht zuletzt auch in 
Ihrem beruflichen Alltag zu erproben. Ergänzend kann es sinnvoll sein, sich 
einen Lesepartner zu suchen, d. h. den eigenen Partner, einen Freund oder 
auch einen Kollegen, mit dem Sie sich zu den verschiedenen Abschnitten 
austauschen und gegenseitig Rückmeldung geben können. Sollten Sie sich 
parallel in Psychotherapie befinden, so bietet es sich an, die anhand dieses 
Buches bearbeiteten Themen dort mit einzubringen und gegebenenfalls zu 
vertiefen.
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1.2	 Burnout, was ist das?

Der Titel des vorliegenden Buches Burnout und chronischer beruflicher Stress 
beinhaltet zwei durchaus nicht selbsterklärende Begriffe. Lassen Sie uns 
mit Burnout beginnen. Möglicherweise lesen Sie dieses Buch, weil Sie sich 
als ausgebrannt erleben. Möglicherweise denken Sie, dass Sie unter Burnout 
leiden, z. B. weil Sie sich am Ende eines Arbeitstages oft ausgelaugt und er­
schöpft fühlen oder bei sich erhöhte Reizbarkeit und Zynismus Kunden oder 
Kollegen gegenüber bemerkt haben. Vielleicht haben Sie auch schon Gesprä­
che geführt, bei denen es darum ging, dass jemand an Burnout erkrankt sei 
und behandelt wird. Bei alledem schwingt mit, dass es sich bei Burnout um 
eine Diagnose bzw. eine Erkrankung handelt. Andererseits wird Burnout in 
den Medien als „Modediagnose“ diskutiert. Was konkret ist Burnout und wo 
kommt der Begriff her?

Der Begriff „Burnout“, auf Deutsch „Ausgebrannt“, bezeichnet im Gesund­
heitsbereich negativ erlebte Zustände bzw. Befindlichkeiten, die vorzugsweise 
auf berufliche Überlastung zurückgeführt werden. Burnout ist im Sinne der 
Weltgesundheitskonferenz (WHO) keine Diagnose. Im Manual der Interna­
tionalen Klassifikation von Erkrankungen (ICD-10) wird Burnout nur als un­
definierte und unspezifizierte Zusatzkategorie erwähnt („Faktoren, die den 
Gesundheitszustand beeinflussen und zur Inanspruchnahme von Gesund­
heitsdiensten führen: Z73.0 Erschöpfungssyndrom [Burnout]“).

Burnout wurde vom Psychotherapeuten Herbert Freudenberger (1926 – 1999), 
der dem Nazi-Regime entkommen war und sich (und seine Familie) gewis­
sermaßen durch berufliches wie außerberufliches Über-Engagement ab­
zusichern versuchte, d. h. aus der Perspektive eines sich selbst betroffen 
fühlenden Menschen heraus konzipiert. Ein grundsätzliches Problem ist, dass 
unsere spontanen Erklärungen stets subjektiv bleiben: verständnislose Vor­
gesetzte, schlechte Arbeitsbedingungen und überhaupt zu viel Druck im Sys­
tem gelten gemeinhin als Ursachen von Burnout. Keinem, der sich ausge­
brannt fühlt, ist zu verübeln, dass er die Ursachen seines Zustandes nicht bei 
sich selbst sucht! Burnout-Betroffene sind aus dieser Perspektive heraus ge­
sehen auch nicht psychisch krank. Sie brauchen demnach keine Therapie, 
sondern bessere Arbeitsbedingungen! Es ist entlastend, die Welt so sehen 
zu können. Und natürlich sind es oftmals natürlich objektiv belastende Fak­
toren, die zur Überlastung beitragen. Solange man darauf aber keinen direk­
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ten Einfluss hat, laufen solche Überlegungen Gefahr, in Grübelkreisläufen 
zu enden, die dazu beitragen, dass es uns noch schlechter geht (vgl. dazu Ka­
pitel 3.5). Welche Symptome kennzeichnen Burnout? In der Literatur wer­
den weit über 100 Merkmale genannt, die alle als Burnout-Symptome gel­
ten (vgl. Kasten).

Symptome von Burnout (Auswahl in Anlehnung an Burisch, 2014)

•	 Erschöpfung, Energiemangel, Schlafstörungen …
•	 Konzentrations- und Gedächtnisprobleme, Insuffizienzgefühle, Entschei-

dungsunfähigkeit
•	 Verringerte Initiative und Fantasie, Gleichgültigkeit, Langeweile, Desillu-

sionierung, Neigung zum Weinen, Schwächegefühl, Ruhelosigkeit, Verzweif-
lung …

•	 Größere Distanz zu Kunden/Klienten, Betonung von Fachjargon, Vorwürfe 
gegen andere, Verlust an Empathie, Zynismus, Verlust von Idealismus, Bit-
terkeit („Dehumanisierung“)

•	 Partnerschafts- und/oder Familienprobleme
•	 Gefühl mangelnder Anerkennung
•	 Körperliche Symptome wie Engegefühl in der Brust, Atembeschwerden, 

Rückenschmerzen, Übelkeit

Es dürfte kaum Menschen geben, die nicht mehrere dieser Symptome aus 
eigenem Erleben kennen. Keines dieser Symptome ist für irgendetwas spe­
zifisch. Auch eine für Burnout charakteristische Symptomatik gibt es nicht. 
So gesehen ist der verbreitete Begriff „Burnout-Syndrom“ falsch und irrefüh­
rend.

Die Psychologin Christina Maslach entwickelte ungeachtet dessen einen 
Burnout-Fragebogen (Maslach Burnout Inventar – MBI; Maslach & Jackson, 
1986), der heute weltweit verbreitet ist. Demnach ist das Burnout-Syndrom 
durch drei zentrale Merkmale charakterisiert:
•	 Emotionale Erschöpfung. Die gefühlsmäßige Erschöpfung gilt weithin als 

das Kernsymptom des Burnouts. „Ich fühle mich durch meine Arbeit aus­
gebrannt“, „Am Ende eines Arbeitstages fühle ich mich verbraucht“ oder 
„Ich fühle mich wieder müde, wenn ich morgens aufstehe und den nächs­
ten Arbeitstag vor mir habe“ sind Beispiele für Fragen, mit denen im MBI 
die emotionale Erschöpfung gemessen wird.
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