
Wovon  reden 
wir da 

eigentlich? 
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„Burnout ist wie Pornographie – ich bin nicht 

sicher, ob ich es definieren kann, aber wenn 

ich es sehe, weiß ich, was es ist“ (Richard Bolles) 
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 Überdruss, Erschöpfung, Ermüdung – alles 
erscheint mühsam 

 

 Machtlosigkeit: Wirksamkeit des eigenen Tuns 
wird nicht mehr wahrgenommen 

 

 Gleichgültigkeit: Mitmenschen werden nicht mehr 
als Individuen wahrgenommen 
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Thalamus 
Zentrale Schaltstelle 

Höhere kortikale Areale: 

Basale Areale 
(Hirnstamm): 

visuelle Areale 

Retina (Netzhaut) 

90% der visuellen Wahr-
nehmung wird im Gehirn 
„generiert“! 

Nur 7-10% der Information 
stammt aus einer 
„objektiven“ Umwelt! 

30% 

30% 

30% 

7-10% 
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Videos 
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Afugrnud enier Stidue an der elingshcen Cmabrdige Unvirestiät ist es 

eagl, in wlehcer Rienhelfoge die Bcuhtsbaen in eniem Wrot sethen. 

Das enizg wcihitge dbaei ist, dsas der estre und lzete Bcuhtsbae am 

rcihgiten Paltz snid. Der Rset knan ttolaer Bölsdinn sien und man 

knan es torztedm onhe Porbelme lseen. 

Das ghet dseahlb, wiel das mneschliche Geihrn niciht jdeen 

Bchustbaen liset sodnern das Wrot als Gnaezs  
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Eine Synopse nach Burisch, M. (2006) 
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Überhöhter Energieeinsatz 
 Hyperaktivität 
 Freiwillige unbezahlte Mehrarbeit 
 Gefühl der Unentbehrlichkeit 
 Gefühl, nie Zeit zu haben 
 Verleugnung eigener Bedürfnisse 
 Verdrängung von Misserfolgen und Enttäuschungen 
 Beschränkung sozialer Kontakte auf Klienten 

Erschöpfung 
 Nicht Abschalten können 
 Energiemangel 
 Unausgeschlafenheit 
 Erhöhte Unfallgefahr 
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Für Klienten, Patienten etc. 
 Desillusionierung 

 Verlust positiver Gefühle gegenüber Klienten 

 Größere Distanz zu Klienten 

 Meidung von Kontakt mit Klienten und/ oder Kollegen 

 Aufmerksamkeitsstörungen in der Interaktion mit Klienten 

 Verschiebung des Schwergewichts von Hilfe auf 
Beaufsichtigung 

 Schuldzuweisung für Probleme an Klienten 

 Höhere Akzeptanz von Kontrollmitteln wie Strafen oder 
Tranquilizern  

 Stereotypisierung von Klienten, Kunden, Schülern etc. 

 Betonung von Fachjargon 

 Dehumanisierung 



© Mag. Thomas Wienerroither 

Für andere allgemein 

 Unfähigkeit zu geben 

 Kälte 

 Verlust von Empathie 

 Verständnislosigkeit 

 Schwierigkeiten, anderen zuzuhören 

 Zynismus 
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Für die Arbeit 
 Verlust von Idealismus 
 Desillusionierung 
 Negative Einstellung zur Arbeit  
 Widerwillen und Überdruss 
 Widerstand, täglich zur Arbeit zu gehen 
 Ständiges Auf-die-Uhr-sehen  
 Fluchtphantasien 
 Tagträumen 
 Überziehen von Arbeitspausen 
 Verspäteter Arbeitsbeginn 
 Vorverlegter Arbeitsschluss  
 Fehlzeiten 
 Verlagerung des Schwergewichts auf die Freizeit, Aufblühen am 

Wochenende  
 Höheres Gewicht materieller Bedingungen für die 

Arbeitszufriedenheit 
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Erhöhte Ansprüche 

 Konzentration auf die eigenen Ansprüche 

 Gefühl mangelnder Anerkennung 

 Gefühl, ausgebeutet zu werden 

 Eifersucht 

 Familienprobleme 

 Konflikte mit den eigenen Kindern 
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 Depression 
 Schuldgefühle 
 Reduzierte Selbstachtung 
 Insuffizienzgefühle 
 Gedankenverlorenheit 
 Selbstmitleid 
 Humorlosigkeit 
 Unbestimmte Angst und Nervosität  
 Abrupte Stimmungsschwankungen  
 Verringerte emotionale Belastbarkeit  
 Bitterkeit 
 Abstumpfung, Gefühl von Abgestorben-sein und Leere 
 Schwächegefühl 
 Neigung zum Weinen 
 Ruhelosigkeit 
 Gefühl des Festgefahrenseins 
 Hilflosigkeits-, Ohnmachtsgefühle 
 Pessimismus, Fatalismus 
 Apathie 
 Selbstmordgedanken 
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 Aggression 
 Schuldzuweisung an andere oder „das System“ 
 Vorwürfe an andere 
 Verleugnung der Eigenbeteiligung 
 Ungeduld 
 Launenhaftigkeit 
 Intoleranz 
 Kompromissunfähigkeit 
 Nörgeleien 
 Negativismus 
 Reizbarkeit 
 Ärger und Ressentiments 
 Defensive/paranoide Einstellungen 
 Misstrauen 
 Häufige Konflikte mit anderen 
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 der kognitiven Leistungsfähigkeit 
 Konzentrations- und Gedächtnisschwäche 
 Unfähigkeit zu komplexen Aufgaben 
 Ungenauigkeit 
 Desorganisation 
 Entscheidungsunfähigkeit 
 Unfähigkeit zu klaren Anweisungen 

 der Motivation 
 Verringerte Initiative 
 Verringerte Produktivität 
 Dienst nach Vorschrift 

 der Kreativität 
 Verringerte Phantasie 
 Verringerte Flexibilität 

 Entdifferenzierung 
 Rigides Schwarzweißdenken 
 Widerstand gegen Veränderungen aller Art 
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 des emotionalen Lebens 
 Verflachung gefühlsmäßiger Reaktionen 
 Gleichgültigkeit 

 des sozialen Lebens 
 Weniger persönliche Anteilnahme an anderen oder exzessive 

Bindung an einzelne 
 Meidung informeller Kontakte 
 Suche nach interessanteren Kontakten 
 Meidung von Gesprächen über die eigene Arbeit 
 Eigenbröteleien 
 Mit sich selbst beschäftigt sein 
 Einsamkeit 

 des geistigen Lebens 
 Aufgeben von Hobbys 
 Desinteresse 
 Langeweile 
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Schwächung der Immunreaktion, Schlafstörungen, 

Albträume, Sexuelle Probleme, Gerötetes Gesicht, 

Herzklopfen, Engegefühl in der Brust, 

Atembeschwerden, Beschleunigter Puls, Erhöhter 

Blutdruck, Muskelverspannungen, Rückenschmerzen, 

Kopfschmerzen, Nervöse Tics, Verdauungsstörungen, 

Übelkeit, Magen-Darm-Geschwüre, 

Gewichtsveränderungen, Veränderte 

Essgewohnheiten, Mehr 

Alkohol/Kaffee/Tabak/andere Drogen 
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Negative Einstellung zum Leben 

Hoffnungslosigkeit 

Gefühl der Sinnlosigkeit 

Selbstmordabsichten 

Existentielle Verzweiflung 
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 Rund 130 Symptome können mit Burnout in Verbindung 
gebracht werden! 

 Der „Syndrom“ – Begriff scheint daher unzulässig 

 Burnout beschreibt einen Prozess – keine Erkrankung! 

 ABER: Alle „Burnout-Symptome“ sind Ausdruck einer 
chronischen sympathischen Übererregung! 

 Burnout kann daher als chronische „Stress-Erkrankung“ 
verstanden werden, welche zu schweren psychischen 
Störungen führen KANN 

  Burnout ist immer multimodal /-dimensional und nicht 
nur auf die Arbeitswelt beschränkt! 
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Zeitlich überschaubare „Stressphasen“ 
sind zwar belastend, machen aber in 

der Regel nicht krank   

Chronische Belastungen, wo kein Ende 
in Sicht scheint, erhöhen die 
Vulnerabilität drastisch – die 

Abwärtsspirale kann sich in Gang 
setzen – Ein Schrecken ohne Ende! 



… Burnout gab es schon „immer“ 
 

… auch biblische Berichte; Vgl. Elias-
Müdigkeit 
 

… dennoch: deutliche Steigerung der 
Prävalenz innerhalb der letzten Jahre 
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 FREUDENBERGER – DER „GRÜNDER“ DES BEGRIFFS  

 MASLACH – DIE PFLICHT DER ORGANISATIONEN 

 LAUDERDALE – DIE ROLLE DER ROLLEN  

 MEIER – DIE MACHT VON PROGNOSEN  

 FISCHER – DIE IDEE DER „SELBSTVERBRENNUNG“  

 STEVAN HOBFOLLS: RESSOURCENSCHUTZ ALS 
STRESSQUELLE 

 HOLLÄNDISCHE SCHULE: GERECHTIGKEITSTHEORIE  

 MATTHIAS BURISCH: EINE UMFASSENDE THEORIE 
GESTÖRTER HANDLUNGSEPISODEN 
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1. Mach deinen Selbstwert stets von beruflichen Erfolgen abhängig! 

2. Sei stets davon überzeugt perfekt sein zu müssen!  

3. Nimm jedes Ehrenamt und Arbeit an die Du kriegen kannst – am besten 

streichst du das Wort „NEIN“ aus deinem Vokabular! 

4. Delegiere nichts. Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser!  

5. Nimm dir auf keinen Fall Zeit für deine Bedürfnisse! Essen geht ja schließlich 

auch am Schreibtisch. 

6. Nimm deine Arbeit nicht nur mit ins Wochenende, sondern auch in den Urlaub! 

7. Nimm Dir die Probleme anderer Leute immer zu Herzen, auch wenn das 

anderen nicht hilft! 

8. Deute aufkommende Erschöpfungs- und Ermüdungserscheinungen sowie 

körperliche Symptome stets als DEINE persönliche Schwäche, die Dir ganz 

sicher nicht passiert oder passieren darf! Mit ein bisschen mehr Anstrengung 

wird das schon wieder. 
 

… und noch vieles mehr … 
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Wirklich, er war unentbehrlich! 

Überall, wo was geschah 

zu dem Wohle der Gemeinde, 

er war tätig, er war da.  

 

Schützenfest, Kasinobälle, 

Pferderennen, Preisgericht, 

Liedertafel, Spritzenprobe, 

ohne ihn da ging es nicht.  

 

Ohne ihn war nichts zu machen, 

keine Stunde hatt´er frei. 

Gestern, als sie ihn begruben, 

war er richtig auch dabei. 
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Mag. Thomas Wienerroither 
Klinische- & Gesundheitspsychologie, Supervision & Coaching 

Klinische Hypnose und Kurztherapie nach Milton Erickson 

 

Salzkammergut-Klinikum Vöcklabruck 

Dr. Wilhelm Bock Straße 1, 4840 Vöcklabruck 

 

Privat-Praxis:  

Puchheimer Straße 21b,4800 Attnang-Puchheim 
(Ord. Dr. Hackl) 

 
Kontakt: 

Tel.: +43 (0) 699 10 65 10 55 

Mail: thwienerroither@gmail.com 


