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Definition  
•  Unter dem Burnout Syndrom (engl. (to) 

burn out: „ausbrennen“) versteht man 
einen Zustand emotionaler 
Erschöpfung. Mit ihm reduziert sich die 
eigene Leistungsfähigkeit. Der Mensch 
fühlt sich ausgebrannt, schwach, 
lustlos und ist nicht mehr fähig, sich in 
irgendeiner Weise zu erholen.  

•  Burnout kann nahezu alle sozialen 
Gruppen treffen – von Schülern über 
Forscher bis hin zu Arbeitslosen und 
Rentnern sind Krankheitsfälle bekannt. 



Merkmale / Symptome 
• Körperliche & emotionale Erschöpfung 
• Selbstausbeutung 
• Verlust der Work & Life Balance 
• Eigene Bedürfnisse zurückstellen 
• Hyperaktivität 
• Körperliche Erkrankungen 
• Suchtverhalten (Drogen, Alkohol etc.) 
• Beschränkung sozialer Kontakte 



Phasen des Burnouts 
• Enthusiasmus 
• Stagnation 
•  Frustration 
• Apathie 
• Burnout 



Ursachen 
• Persönliche Ursachen 
• Soziale und organisationspsychologische Ursachen 
• Objektive Belastungsfaktoren / Stress 
• Gesellschaftliche Ursachen 



Projektdefinition 



Sonnenprotokoll 



Systemvariablensatz 



Systemvernetzung 



Beziehungsmatrix 



X-Y Diagramm 



Steering Modell 



Aktionskatalog 



Auswertung Fragebogen 



Präventive Massnahmen 
• Vorbeugung durch Arbeitgeber 
• Ausbildung Führungskräfte 
•  Individuelle Vorbeugungsmassnahmen 
• Entlastung durch Team 
• Aufklärung 
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