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							“Höher, schneller, weiter!” – diesem Leitsatz folgt häufig unser Alltag. Wir stehen unter Druck, fühlen uns gehetzt, sollen möglichst flexibel und maximal leistungsfähig sein. Anhaltender Stress, Erschöpfung und Überforderung sind Zeichen unserer Zeit und können langfristig zu psychischen Erkrankungen wie Burnout führen.
In den letzten Jahren ist das Thema Burnout stärker in den Fokus der Öffentlichkeit gerückt. Eine generelle Zunahme psychischer Erkrankungen in der Bevölkerung und eine steigende Zahl an Arbeitsunfähigkeitstagen infolge psychischer Belastungen kennzeichnen eine problematische Entwicklung. Erfolgsdruck, Konkurrenzdenken und Profitmaximierung bestimmen in weiten Teilen Wirtschaft und Gesellschaft. 
Der einzelne Mensch ist diesem Druck ausgesetzt und hat Angst vor dem Scheitern. Das führt dazu, dass persönliche Grenzen ignoriert, Bedürfnisse ausgeblendet und der eigene Wert vielfach nur noch über Leistung und Erfolg definiert wird. Warnzeichen, die eine zu hohe Belastung anzeigen – etwa Schlafstörungen, Gereiztheit oder Schmerzen – werden oftmals ignoriert. Schließlich ist der körperliche und seelische Zusammenbruch die letzte Konsequenz.
						

				

				
				
					
							
					
												
															
								
													
												Der Burnout-Prozess
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Burnout ist keine eigenständige Erkrankung, sondern eine Entwicklung, die sich oft über einen langen Zeitraum erstreckt. Folgeerkrankungen wie Depressionen, Angststörungen, Abhängigkeiten oder somatoforme Störungen stehen am Ende dieses Prozesses.
Eine der bekanntesten Darstellungen der Burnout-Entwicklung ist das 12-Stadien-Modell von Herbert Freudenberger (1974). Etwa ab Stadium 6 ist professionelle Hilfe erforderlich.
Eine Burnout-Entwicklung verläuft typischerweise in Phasen:
1. Phase: Überaktivität
Diese erste Phase ist gekennzeichnet durch übertriebenes Engagement und extremes Leistungsstreben. Man will sich selbst etwas beweisen oder Erwartungen erfüllen. Das Gefühl, unentbehrlich zu sein und ein überhöhtes Bedürfnis nach Anerkennung gehen einher mit der Verleugnung eigener Bedürfnisse oder Probleme.
2. Phase: Reduziertes Engagement
Hier entstehen zunehmend negative Einstellungen zur Arbeit, zu anderen Menschen und zu sich selbst. Engagement und Einsatz werden reduziert. Selbstzweifel, Rückzug und Ängstlichkeit treten in den Vordergrund.
3. Phase: Abbau der Leistungsfähigkeit
Konzentrationsschwierigkeiten, Entscheidungsunfähigkeit, Gereiztheit, Stimmungseinbrüche und Schuldgefühle führen zu ineffizienten Leistungen. Kompensationsversuche durch übermäßiges Essen, Alkohol, Drogen, Sexualität oder soziale Medien werden zunehmend erfolglos.
4. Phase: Verzweiflung und Depression
Dies ist die eigentliche Dekompensation, sehr häufig in Form von depressiven Erkrankungen. Genauso kann es auch zu Angststörungen, einer Suchtentwicklung oder somatoformen Erkrankungen kommen. 



				

							
					
												
															
								
													
												Welche Ursachen kann ein Burnout haben?
					


					
Zu unterscheiden ist zwischen individuellen und gesellschaftlichen Ursachen.

Individuelle Ursachen für eine Burnout-Entwicklung

Viele Menschen streben vorwiegend nach äußeren Werten wie Geld, Macht oder Status, ohne sich die Frage zu stellen: “Was will ich eigentlich wirklich im Leben?” Sie orientieren sich viel zu wenig an ihren inneren Werten; stattdessen spielen Leistung und Konsum eine große Rolle. In der Folge kommt es zu einer zunehmenden Überforderung und dem Verlust der eigenen Mitte. 

Burnout wurde lange Zeit als “Managerkrankheit” diskutiert. Besonders Menschen, die sehr perfektionistisch sind, die ein hohes Maß an Verantwortung tragen oder sich verantwortlich fühlen, die sich etwas beweisen wollen und sehr engagiert sind, gelten als gefährdet. Generell kann ein Burnout jedoch jeden treffen, unabhängig von Berufsgruppe, Alter und Geschlecht.

Gesellschaftliche Ursachen


In Gesellschaft und Wirtschaft herrschen Erfolgsdruck und Konkurrenzdenken. Viele Menschen definieren ihren Selbstwert über ihre Leistung, verbunden mit einer Tendenz zum “Einzelkämpfertum”. Vermittelt wird: “Du kannst alles erreichen, wenn Du dich nur genügend anstrengst!” Die Anbindung des Menschen an tragende soziale und gemeinschaftliche Strukturen geht daneben immer mehr verloren. Leistung und Erfolg werden höher geschätzt als (familiäre) Zugehörigkeit. Für viele Menschen gehen diese gesellschaftspolitischen und marktwirtschaftlichen Entwicklungen mit großer Angst und einem zunehmenden Gefühl der Überforderung einher.




				

							
					
												
															
								
													
												Wie bemerke ich bei mir eine Burnout-Entwicklung?
					


					
Wenn das Gleichgewicht zwischen Belastungs- und Regenerationsphasen längerfristig gestört ist, “sendet” unser Körper Warnsignale. Dazu können zählen:

Auf der körperlichen Ebene

	Schlafstörungen
	Atembeschwerden
	Engegefühl in der Brust 
	Erhöhter Blutdruck
	Herzrasen
	Schwitzen
	Tinnitus
	Kopfschmerzen
	Schwindel
	Magen- und Darmbeschwerden
	Häufigere grippale Infekte
	Rückenschmerzen
	Sexuelle Probleme
	Müdigkeit und Erschöpfung




Im emotionalen Bereich

	Unzufriedenheit mit der eigenen Leistungsfähigkeit
	Versagensängste
	Niedergeschlagenheit
	Stimmungsschwankungen
	Gefühl mangelnder Anerkennung und Wertschätzung
	Hilflosigkeit
	Verringerte emotionale Belastbarkeit
	Geringer werdende Freundlichkeit
	Humorlosigkeit
	Ärger
	Verstärkte Reizbarkeit
	Unbestimmte Angst und Nervosität
	Ruhelosigkeit
	Schuldgefühle
	Grundlose Traurigkeit
	Neigung zum Weinen
	Gefühl der inneren Leere
	Selbstmitleid




Im Bereich des Denken

	Konzentrationsstörungen
	Ungenauigkeiten und Flüchtigkeitsfehler
	Schwierigkeiten, komplexe Aufgaben durchzuführen
	Gedächtnisprobleme
	Entscheidungsschwierigkeiten
	Tagträume
	Fluchtphantasien
	Negative Einstellung zur Arbeit
	Pessimismus
	Zynismus, Sarkasmus, Einengung des Denkens




Im Verhalten

	Vermehrte Fehlzeiten am Arbeitsplatz
	Abneigung gegenüber Klient*innen und Kolleg*innen
	Rückzug aus privaten Kontakten
	Partnerschafts- und Eheprobleme
	Vermehrte zwischenmenschliche Konflikte
	Vermehrter Alkohol- oder Tablettenkonsum
	Veränderung des Essverhaltens





				

							
					
												
															
								
													
												Wie wird ein Burnout in der Klinik behandelt?
					


					Wer von einem Burnout betroffen ist, braucht mehr als nur Ruhe. Natürlich ist es wichtig, sich zu regenerieren. Gleichzeitig reicht es jedoch nicht, „einfach mal nichts zu tun“. Gerade das Gefühl, überhaupt nicht mehr zu Kräften zu kommen, ausgebrannt zu sein, absolut keine Energie mehr zu haben ist typisch für eine Burnout-Situation. Deshalb spielt neben der Entspannung und dem „Abschalten“ die aktive Bewältigung eine zentrale Rolle.
In den Heiligenfeld Kliniken haben wir uns auf die Behandlung von Burnout-Folgeerkrankungen spezialisiert. Unser ganzheitliches und integratives Therapiekonzept hilft, wieder in Kontakt mit sich selbst, mit den eigenen Bedürfnissen, Zielen und Ressourcen zu kommen.
Die Gruppenpsychotherapie bildet bei uns den Schwerpunkt. In verschiedenen Konstellationen – in der Kerngruppe, den Indikations- und den kreativtherapeutischen Gruppen – haben unsere Patient*innen die Möglichkeit, ihre aktuellen Belastungen zu bearbeiten. Begleitende Einzelgespräche vertiefen den therapeutischen Prozess.
Die durchschnittliche Aufenthaltsdauer in der Klinik beträgt etwa sechs Wochen. In dieser Zeit können sich unsere Patient*innen mit ausreichendem Abstand zu häuslichen und beruflichen Verpflichtungen ganz auf ihre Genesung konzentrieren. Die Ursachen und Hintergründe der Burnout-Entwicklung werden therapeutisch bearbeitet. Letztlich geht es in der Behandlung darum, problematische Denk- und Verhaltensautomatismen zu identifizieren und stattdessen Neues auszuprobieren. Dabei spielt der Blick in die persönliche Biografie ebenso eine wichtige Rolle wie die Frage nach den eigenen Wünschen und Prioritäten für die Zukunft.


				

							
					
												
															
								
													
												Resilienz - was ist das?
					


					Resilienz – ursprünglich ein Begriff aus der Werkstoffkunde – bezeichnet die Fähigkeit eines Materials, nach einer Krafteinwirkung und Verformung von außen wieder in seine bisherige Form zurückzukehren. Bezogen auf den Menschen bedeutet Resilienz so viel wie Widerstandsfähigkeit, Belastungsfähigkeit oder Flexibilität. Es geht darum, Irritationen und Störungen zu ertragen, ohne dauerhaft Schaden zu nehmen. Im Falle von Lebenskrisen, Krankheiten, schweren Problemlagen oder bei Belastungen im Arbeitsleben gilt sie als Schutzfaktor. Darüber hinaus wird sie noch umfassender als die Fähigkeit definiert, widrige Lebensumstände und Belastungen nicht nur gesund zu überstehen, sondern auch gereift und mit neuen Ressourcen daraus hervorzugehen.

Mit dieser Sichtweise gewinnt die Diskussion um den Umgang mit Burnout-Entwicklungen eine neue Perspektive. Rechtzeitig erkannt und fachgerecht behandelt kann Burnout auch eine Chance bieten, die eigene Widerstandsfähigkeit für alle zukünftigen Belastungen zu erhöhen.


				

							
					
												
															
								
													
												Download Informationsflyer
					


					Nachfolgend finden Sie den Prospekt zur Behandlung von Burnout-Folgeerkrankungen in den Heiligenfeld Kliniken.
Flyer Burnout


				

								

				

				

					

				

		
					
				
				
			
		
							
				
									
						Selbsttest Burnout					

				
									
						Unser Online-Selbsttest hilft Ihnen dabei, Ihr Burnout-Risiko einzuschätzen.					
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				Jetzt testen

			

				

				

				

				
				
			Unsere Blogbeiträge zum Thema "Burnout"
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                Die Burnout-Phasen: Ein Einblick in die seelische Erschöpfung            
        

            
                    
            27. September 2023
        
            

            
            Es gibt verschiedene Modelle, die Volkskrankheit Burnout in Phasen einzuteilen – zum Beispiel die 12 Burnout-Phasen nach Freudenberger.
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                Unterschied zwischen Burnout und Depression            
        

            
                    
            9. September 2023
        
            

            
            Gibt es einen Unterschied zwischen Burnout und Depression und falls ja worin besteht er? Die Antwort hierauf erhalten Sie in unserem Blog-Beitrag.
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                Burnout Spätfolgen: Folgeerkrankungen und Therapie            
        

            
                    
            10. August 2023
        
            

            
            Burnout Spätfolgen sind nicht zu unterschätzen, Lesen Sie, welche Folgeerkrankungen entstehen können und wie eine stationäre Therapie helfen kann.
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                Was Angehörige wissen wollen            
        

            
                    
            21. September 2022
        
            

            
            Welche Fragen haben Angehörige von psychisch erkrankten Menschen? Zwei davon finden Sie in unserem Blog. 
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                Corona-Burnout-Journal            
        

            
                    
            12. Mai 2021
        
            

            
            Die seit mehr als einem Jahr andauernde Corona-Pandemie stellt uns alle vor große Herausforderungen. Bereits Ende letzten
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                [image: Mann am Laptop]


[image: Mann am Laptop]

                                
            
        

            
        
        
            
                Work-from-Home-Burnout oder Zoom-Fatigue: Wenn das Homeoffice zur Qual wird            
        

            
                    
            5. Mai 2021
        
            

            
            Während in Deutschland die meisten Arbeitgeber*innen spätestens seit dem zweiten Lockdown das Homeoffice als die Problemlösung schlechthin
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			Folgende Heiligenfeld Kliniken behandeln Burnout
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Parkklinik Heiligenfeld • Bad Kissingen
Bismarckstraße 40 – 44, 97688 Bad Kissingen

Die Parkklinik Heiligenfeld befindet sich in ruhiger Lage direkt am weitläufigen Luitpoldpark der Kurstadt Bad Kissingen. Der hohe Ausstattungskomfort und ein besonderer Service sorgen dafür, dass sich unsere Patient*innen von Anfang an wohl fühlen, zur Ruhe kommen und „auftanken“ können.
Die medizinisch-therapeutische Behandlung ist humanistischen Prinzipien verpflichtet und betrachtet in ganzheitlicher Weise Körper, Geist und Seele als eine Einheit. Psychische und psychosomatische Erkrankungen werden unter Berücksichtigung der individuellen Lebensgeschichte und der gegenwärtigen Herausforderungen, aber genauso auch der Fähigkeiten und Ressourcen jedes Menschen behandelt.
Nachfolgend finden Sie ausführlichere Informationen zur Parkklinik Heiligenfeld, insbesondere zum Behandlungsangebot, zu den Aufnahmemodalitäten und zum Aufenthalt.
Zur Parkklinik Heiligenfeld
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Fachklinik Heiligenfeld • Bad Kissingen
Euerdorfer Straße 4 – 6, 97688 Bad Kissingen

Die Fachklinik Heiligenfeld ist das Mutterhaus der Heiligenfeld Kliniken. Sie liegt direkt am Stadtrand von Bad Kissingen, wenige Schritte vom Kurpark entfernt. Sie ist eine in ihrer Art besondere, humanistischen Prinzipien verpflichtete Klinik für psychosomatische Krankenhausbehandlung.
Aus dem ursprünglichen Hotel „Fürst Bismarck“ hervorgegangen, wurde durch aufwendige Umbau- und Neubaumaßnahmen aus dem historischen Gebäude eine farbenfrohe und komfortable Klinik, mit großen Räumlichkeiten für gemeinschaftliches Erleben und Gestalten.
Nachfolgend finden Sie ausführlichere Informationen zur Fachklinik Heiligenfeld, insbesondere zum Behandlungsangebot, zu den Aufnahmemodalitäten und zum Aufenthalt.
Zur Fachklinik Heiligenfeld
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Rosengarten Klinik Heiligenfeld • Bad Kissingen
Bismarckstraße 16, 97688 Bad Kissingen

Die Rosengarten Klinik Heiligenfeld wurde im Januar 2011 eröffnet. Sie liegt im Kurgebiet von Bad Kissingen, am weitläufigen Luitpoldpark.
Nachfolgend finden Sie ausführlichere Informationen zur Rosengarten Klinik Heiligenfeld, insbesondere zum Behandlungsangebot, zu den Aufnahmemodalitäten und zum Aufenthalt.
Zur Rosengarten Klinik Heiligenfeld
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Heiligenfeld Klinik Berlin
Brebacher Weg 15 – Haus 19, 12683 Berlin

Die Heiligenfeld Klinik Berlin bietet sowohl die Möglichkeit einer vollstationären psychosomatischen Behandlung als auch ein tagesklinisches Setting. Sie befindet sich in einem denkmalgeschützten Gebäude auf dem Gelände des Unfallkrankenhauses Berlin (ukb). Durch die Lage der Klinik im Landschaftspark Wuhlegarten und der damit gegebenen unmittelbaren Nähe zu einem der größten zusammenhängenden Grüngürtel Berlins bietet sie inmitten der Großstadt einen Ort der Ruhe und Erholung.
Nachfolgend finden Sie ausführlichere Informationen zur Heiligenfeld Klinik Berlin, insbesondere zum Behandlungsangebot, zu den Aufnahmemodalitäten und zum Aufenthalt.
Zur Heiligenfeld Klinik Berlin
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Heiligenfeld Klinik Uffenheim
Krankenhausstraße 1, 97215 Uffenheim

Die Heiligenfeld Klinik Uffenheim wurde 2014 zur Erweiterung der Behandlungsplätze gesetzlich versicherter Patient*innen gegründet. Sie liegt in der idyllischen Provinzstadt Uffenheim (Mittelfranken) mit ihrer beschaulichen Altstadt. Die Natur unmittelbar in Kliniknähe bietet weite Spazierwege und in der ländlichen Umgebung gibt es vielfältige Erholungsangebote.
Wie alle Häuser der Klinikgruppe bietet auch die Heiligenfeld Klinik Uffenheim ein ganzheitliches Therapiekonzept, in dem Körper, Geist und Seele als Einheit betrachtet werden. Die Behandlung psychischer und psychosomatischer Erkrankungen erfolgt unter Berücksichtigung der individuellen Lebensgeschichte und der gegenwärtigen Herausforderungen, aber genauso auch der Fähigkeiten und Ressourcen jedes Menschen.
Nachfolgend finden Sie ausführlichere Informationen zur Heiligenfeld Klinik Uffenheim, insbesondere zum Behandlungsangebot, zu den Aufnahmemodalitäten und zum Aufenthalt.
Zur Heiligenfeld Klinik Uffenheim
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Heiligenfeld Klinik Waldmünchen
Krankenhausstraße 3, 93449 Waldmünchen

In der Heiligenfeld Klinik Waldmünchen werden Erwachsene, Eltern mit ihren Kindern sowie Jugendliche und junge Erwachsene mit psychischen und psychosomatischen Erkrankungen behandelt. Die Klinik befindet sich im wunderschön gelegenen Luftkurort Waldmünchen, in der Oberpfalz im Bayerischen Wald.
Nachfolgend finden Sie ausführlichere Informationen zur Heiligenfeld Klinik Waldmünchen, insbesondere zum Behandlungsangebot, zu den Aufnahmemodalitäten und zum Aufenthalt.
Zur Heiligenfeld Klinik Waldmünchen
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Heiligenfeld Klinik Bad Wörishofen
Alfred-Baumgarten-Str. 6, 86825 Bad Wörishofen

Die Heiligenfeld Klinik Bad Wörishofen ist eine Klinik für psychosomatische Krankenhausbehandlung. Sie eröffnet im Jahr 2022.
Wie alle Häuser der Klinikgruppe bietet auch die Heiligenfeld Klinik Bad Wörishofen ein ganzheitliches Therapiekonzept. Körper, Geist und Seele werden als Einheit betrachtet. Die Behandlung psychischer und psychosomatischer Erkrankungen erfolgt unter Berücksichtigung der individuellen Lebensgeschichte und der gegenwärtigen Herausforderungen, aber genauso auch der Fähigkeiten und Ressourcen jedes Menschen.
Zur Heiligenfeld Klinik Bad Wörishofen
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							Unser Aufnahmeteam ist für Ihre Fragen da.

Das Aufnahmemanagement der Parkklinik Heiligenfeld und der Heiligenfeld Klinik Berlin 
Telefon: 0971 84-4444
Das Aufnahmemanagement der Fachklinik Heiligenfeld, Rosengartenklinik Heiligenfeld, Heiligenfeld Klinik Uffenheim und Heiligenfeld Klinik Bad Wörishofen
Telefon: 0971 84-0
Das Aufnahmemanagement der Heiligenfeld Klinik Waldmünchen
Telefon: 09972 308-0
						

				

				
				
					
			
						
						Kontakt
		
					
		

				

				

				

				

				

				

				

				

				

					

				

				

				
					

			


	


			
			
		
		
				
				
							Heiligenfeld GmbH
Bismarckstraße 40-44
97688 Bad Kissingen

Telefon: 0971 84-0
Fax: 0971 84-4195
E-Mail: info@heiligenfeld.de
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			Folgen Sie uns
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			Herzlich willkommen in den Heiligenfeld Kliniken
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						Für zuweisende Ärzte und Psychotherapeuten					
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