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W A R E N  S I E  G E S T E R N  S E H R  G E S T R E S S T ?



S T R E S S  
( B U R N  O N )

B U R N O U T  
( E R S C H Ö P F U N G S -

D E P R E S S I O N )

»Syndrom aufgrund von chronischem 
Stress am Arbeitsplatz, der nicht 
erfolgreich verarbeitet wird« (ICD-11)



Müllner & Müllner, 2021

Burn-Out



TK-Schlafstudie 2017







C H R O N I S C H E R

S T R E S S  –

P A T H O L O G I S C H E

N O R M A L I T Ä T



Ressourcen Anforderungen
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S T R E S S E F F E K T E

Akut

unter Anderem

• Muskelspannung

• Verengte Gefäße

• Blutzucker

• Immunabwehr

• Wachheit

Chronisch

unter Anderem

• Verspannung, Rücken, Schmerzen

• Blutdruck, Herzprobleme

• Diabetes

• Autoimmunerkrankungen

• Schlafstörungen



Vgl. Sapolsky, 1994

Vgl.   Walker, 2017

 

Conservation of Resources Theory (Hobfoll, 1989)

• Menschen streben danach, Ressourcen zu behalten / 

auszubauen / zu investieren 

• Gewinnspiralen: Wer hat, dem wird gegeben

• Verlustspiralen: Ressourenverlust zieht oft den Verlust 

weiterer Ressourcen nach sich

• Stressfolgekaskaden!

Verlustspiralen



Sapolsky, 1994   Walker, 2017
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ANGSTSTÖRUNG



MISSVERSTANDENE  RESILIENZ

• oft konstruiert als statische Persönlichkeitseigenschaft

• aber (auch) ein Produkt früher & rezenter 

Lebenserfahrung 

• Krisen verändern Grundannahmen 

• über die Gefährlichkeit der Welt 

• über die Fähigkeit, mit Herausforderungen 

umzugehen (Selbstwirksamkeit)

• „Unsichtbarkeit“ chronischer Kosten



McEwen, 2022

Sapolsky, 1994

Ulrich-Lai & 

Herman, 2009

 



 

Verlustspiralen 

• I: Persönlich über die Zeit

• II: Gesellschaftlich

• III: Zwischenmenschlich 



 

Verlustpiralen II:

Gesellschaftlich

Anforderungen der Wissens- 

& Dienstleistungsgesellschaft

Stress macht

kognitive Flexibilität, 

Innovation

„unflexibel“

„unkreativ“

nachhaltiges Entscheiden „unvernünftig“

Konzentration, Gedächtnis „vergesslich“ 

Empathie, Teamfähigkeit „einsam“

Gesundheit „krank“

Resilienz „neurotisch“



 

• Stress-“Multiplikatoren“

• Menschen sind sozialer Kontext füreinander (Entwicklung) 

• wortwörtlich in der Schwangerschaft

• Bin ich Ressource oder Stressor für Andere?

• Besonders zentral für andere: 

• Führungskräfte, Lehrer (auch Pflegekräfte & Eltern)

• Prägen das Psychosoziale Sicherheitsklima für Gruppen

• Besonders belastet durch Stress

• Öfters erholungsunfähig als Andere (Schulz et al., 2020)

Verlustpiralen II:

Zwischen-

menschlich



Schulz et al., 2020 (BAuA)







McEwen, 2022

Sapolsky, 1994

Ulrich-Lai & 

Herman, 2009

 



McEwen, 2022

Sapolsky, 1994

Ulrich-Lai & 

Herman, 2009

 

Eine gesunde Gesellschaft fördert die Fähigkeit des einzelnen, 

• seine Mitmenschen zu lieben, 

• schöpferisch zu arbeiten, 

• seine Vernunft und Objektivität zu entwickeln und 

• ein Selbstgefühl zu besitzen, das sich auf die Erfahrung der eigenen produktiven Kräfte 

gründet.     Fromm, Wege aus einer kranken Gesellschaft, S. 67 



Ungesund ist eine Gesellschaft, wenn sie 

• zu gegenseitiger Feindseligkeit und zum 

Mißtrauen führt,

• wenn sie den Menschen in ein Werkzeug 

verwandelt, das von anderen benutzt und 

ausgebeutet wird, 

• wenn sie ihn seines Selbstgefühls beraubt

Fromm, Wege aus einer kranken Gesellschaft, S. 67 



BURNOUT

"Der voll entwickelte und darum gesunde Mensch 

ist der produktive Mensch, 

der Mensch, der echt an der Welt interessiert ist und 
auf sie antwortet; 

er ist der reiche Mensch.“ 

       Fromm, Jenseits der Illusionen, S. 65

Depersonalisierung 

Zynismus

Emotionale Erschöpfung 

Emotionale Starre
Leistungsreduktion

“Seit ich diese Arbeit 

ausübe, bin ich 

Mitmenschen gegenüber 

gleichgültiger geworden“

“Ich befürchte, dass mich 

meine Arbeit emotional 

verhärtet“

“Ich bin am Ende meiner 

Weisheit“

„Ich habe keine Energie“

Maslach, 1981





GESELLSCHAFT AM SCHEIDEWEG

• „Wenn eine Gesellschaft die Grundbedürfnisse der Menschen vernachlässigt 

oder über einen bestimmten Schwellenwert hinaus frustriert, werden die 

Mitglieder einer solchen Gesellschaft versuchen, die Gesellschaftsordnung so zu 

ändern, dass sie ihre menschlichen Bedürfnisse besser entspricht.

• Ist eine solche Veränderung nicht möglich, dann wird diese Gesellschaft 

vermutlich aus Mangel an Vitalität und an ihrer eigenen Destruktivität 

zugrunde gehen.“

        Fromm, Jenseits der Illusionen, S. 76





Arbeitszeitreduktion

= Erholungssteigerung?
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Arbeitszeit-

reduktion

=

Erholungs-

steigerung?

Frey (Hrsg.), 2023

https://helptogrowalumni.org/wp-
content/uploads/2024/01/A-global-
overview-of-the-4-day-week.pdf



 

Arbeitszeit-

reduktion

=

Erholungs-

steigerung?

Backmann et al., 2024

Selbstwirksamkeit!



VON VERLUSTSPIRALEN ZU 

GEWINNSPIRALEN…?

Zeit für Erholung

Bewusstsein (Erholungs- und Arbeitskultur)

Bezogenheit

Hoffnung



 

Gewinnspiralen

durch Erholung

1.Mehr Zeit

• wenn auch nur 2 Stunden pro Werktag mehr, genug um 
Verlustspiraldynamik von Stressfolgekaskaden zu unterbrechen...

• Nutzen der Zeit für Sport, Schlaf, Soziales hilft der Gehirn-Regeneration

2.Mehr Bewusstsein (Erholungs- und Arbeitskultur)

• hilft, auch andere Maßnahmen für Erholung und Ressourcenaufbau zu 
ergreifen; z.B. bessere Abschalthygiene in Feierabend, Wochenende, Urlaub, 
Pause

• Verändertes Verständnis von Effizienz und Craftingmöglichkeiten

3.Mehr Hoffnung

• Gefühl, dass Dinge besser werden: Ressource (Vgl. Sapolsky, 1994); 

• Broaden-and-Build-Theory of Positive Emotions (Fredrickson, 2001)

4.Verbessertes Miteinander; mehr Bindung und Bezogenheit



D I E  G E S E L L S C H A F T  K A N N  B E I D E  F U N K T I O N E N  

E R F Ü L L E N :  S I E  K A N N  D I E  G E S U N D E  

E N T W I C K L U N G  D E S  M E N S C H E N  F Ö R D E R N ,  U N D  

S I E  K A N N  S I E  B E H I N D E R N .

H U M A N I S I E R U N G  

B E G I N N T  M I T  E R H O L U N G
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