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UMWELT / VERHÄLTNISSE 

VERHALTEN 

Nervensystem 

Immunsystem 

PERSÖNLICHKEIT 

Verhältnisse und Verhalten: Gegenseitiger Einfluss: 
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Was gehört zum Immunsystem  
 
- unspezifischer Abwehrsystem (Fress- und Killerzellen) 
- spezifischer Anteil (Abwehrzellen gegen Viren, Bakterien) 
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spezifisch 
erworben 

unspezifisch 
angeboren 

unspezifisch 
angeboren 

spezifisch 
erworben 
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 lebensgeschichtlich frühe Erfahrungen und Einflüsse 

 Persönlichkeitseigenschaften 

 akute und chronische Konflikte 

 psychiatrische Erkrankungen 

 psychologische Einflussnahme 

 Konditionierungen (Stress Marke „Eigenbau“) 

 (chronischer) Arbeits- und Alltagsstress  

 

Positive bzw. negative psychische Einflüsse auf das Immunsystem: 
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Chronischer Stress: Anzeichen: 

Fibromyalgie: 
Schmerzen in verschiedenen Körperregionen, Schlafstörungen und Erschöpfung 
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Wie sprechen wir darüber? 
Wie wird darüber berichtet? 
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Wie sprechen wir darüber? 
Wie wird darüber berichtet? 
 
 
Welche Position hat die 
(internationale) Fachwelt? 
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WHO – ICD 10 Kapitel V 
Klinisch-diagnostische Leitlinien 
 
 Burnout ist keine F-Diagnose  

 
 Kategorie: Probleme, verbunden mit 

Schwierigkeiten bei der Lebensbewältigung 
 

Z 73.0 – Erschöpfungssyndrom (Burnout-Syndrom) 
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WHO - ICD 11 
 
 Kap. 21: Faktoren, die den Gesundheitszustand  

beeinflussen und zur Inanspruchnahme von 
Gesundheitsdiensten führen 
 

 „It is not classified as a medical condition.“ 
 

 Erweiterte Erklärung: 
 

(1) Gefühl der Energielosigkeit und Erschöpfung 
 

(2) Zunehmende geistige (mentale) Distanz zur Arbeit 
mit Gefühlen von Negativismus oder Zynismus im 
Zusammenhang mit der eigenen Arbeit 
 

(3) Verminderte berufliche Wirksamkeit 
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Untersuchung 
 
 REHA-Patient(inn)en / Klagenfurt (N=323) 

Gesunde Stichprobe (N=2.008) 
 

 Persönlichkeitseigenschaften, die einen Burnout-Prozess 
eher verhindern: 

 
 

 Sinnerleben im (Arbeits-)Leben 

 Ausgewogener Umgang mit Belastungen 

 Geringer Stress Marke „Eigenbau“ 

 Widerstandsressourcen (Kohärenzgefühl) 

 Keine körperlich-psychischen (somatoformen) Störungen 

 
 
 

  B
U

R
N

O
U

T 



Helmut Graf 

Persönlichkeitseigenschaften, die einen Burnout-Prozess eher verhindern: 
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Dynamischer Prozess 
 
 körperlich 
 psycho-sozial 
 geistig (mental) 

 
 Person (Verhalten) 
 Umwelt (Verhältnisse) 
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3 Sehnsucht 
nach Sinn 
 

Stress-
fördernde 
Denk-, Fühl- 
u. Verhaltens-
muster.. 

Kognitive 
Reaktionen 

Emotionale 
Reaktionen 

Burnout /  
Existenzielles 
Vakuum 

4 

0 

Burnout: Prozess und Dynamik : 
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3 Sehnsucht 
nach Sinn 
 

Stress-
fördernde 
Denk-, Fühl- 
u. Verhaltens-
muster.. 

Kognitive 
Reaktionen 

Emotionale 
Reaktionen 

Burnout /  
Existenzielles 
Vakuum 

4 

0 

Burnout: Prozess und Dynamik : 

Externe, fachliche Begleitung 
unbedingt erforderlich 
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Sehnsucht 
nach Sinn 

(Pseudo-) 
Selbstwertgefühl 

durch Leistung 

Organisations-
bezogene  

(Risiko-)faktoren 

(Pseudo-) 
Selbstwertgefühl 
durch Leistung 

Biographisch 
bedingte, stress-
fördernde Denk-, 
Fühl-u. Verhaltens-
muster 

Stress durch zwanghafte, 
narzisstische 

Persönlichkeitsstruktur 

Organisations-
bezogene  

(Risiko-)faktoren 

Burnout-Dynamik : 

Verschleiß der 
menschlichen 

Existenz 
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Was kann ich tun? 

 
 

 Sinn im (Arbeits-)Leben 
 

 Ausgewogene körperliche 
und psychische  
Regeneration 
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SINN 

1 
Sinnfindung in Aufgaben, 
die Erfüllung bringen 

Drei Wege der Sinnfindung.  
Wege zur Burnout-Vermeidung. 

 Was kann ich? 

 Was mag ich? 

 Was darf ich? 

 Was will ich? 
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SINN 

2 
Sinnfindung im sozialen 
Miteinander 

Drei Wege der Sinnfindung.  
Wege zur Burnout-Vermeidung. 

 Auf Menschen, auf 
ein Du ausgerichtet 
sein. 
 

 Für jemanden da sein. 
 

 Wie erlebe ich mich? 
 

 Wie gestalte ich 
meine Beziehungen? 
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SINN 

3 
Sinnfindung durch 
Veränderung der 
Einstellungen 

Drei Wege der Sinnfindung.  
Wege zur Burnout-Vermeidung. 

 Wie reagiere ich in 

Situationen, die kaum 

oder nicht mehr 

veränderbar sind? 
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SINN 

1 

2 

3 
Drei Wege der Sinnfindung.  

Wege zur Burnout-Vermeidung. 

Sinnfindung im 
sozialen Miteinander 

Sinnfindung in Aufgaben, 
die Erfüllung bringen 

Sinnfindung durch 
Veränderung der 
Einstellungen 
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Drei Wege zur Burnout-Vermeidung 

 
SINN 

D
is

so
n

an
z Persönlichkeit 

Verhältnisse 

Burnout: ein existenzieller Zusammenbruch 

Existenzieller 

Zusammenbruch 

ZWECK 
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ERFÜLLUNG 
ENT-LEERUNG 

SCHEIN-SINN 

SINN 

Erfüllung trotz 
Müdigkeit 

Entleerung trotz 
Entspannung 

Psychische Regeneration 
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Fehlende  
 

ERHOLUNGS-
BEREITSCHAFT 

Fehlende  
 

ERHOLUNGS-
FÄHIGKEIT 

WIE ERLEBE ICH MICH? 

1 
Arbeit / Freizeit machen 

keine Freude 

2 Fokus: Defizite im (Arbeits-)Leben 

3 
Keine Balance:  

Belastung und Erholung  

4 Ich mache mir unnötigen Stress 

5 
Abstand zur Arbeit / Aufgaben geht 

verloren 

Mangelnde psychische Regeneration 

FOLGE: 
 

Reduktion der 
Motivation  

 
 
 
 
 

Der Sinn  
geht verloren 
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1 

Sinnerleben im  
(Arbeits-)Leben  

2 

Konzentration auf 
Ressourcen 

3 

Körperliche Erholung 
fördern / Bewegung 

4 

Reflexion: 
Stress Marke „Eigenbau“ 

5 

Ich darf (pos. Ausdauerbindung) 

Ich muss (Neg. Ausdauersucht) 

PSYCHISCHE  
REGENERATION 

4 

Bausteine der psychischen Regeneration 



Helmut Graf 

 
 

Der erste Schritt zur  
Orientierung 

 
Wo stehe ich? 
 

Bin ich Burnout 
gefährdet? 
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Viktor Frankl 
Lager Theresienstadt (1942 – 1944) 

Es gibt nichts auf der Welt,  

das einen Menschen so sehr befähigt, 

äußere Schwierigkeiten oder innere 

Beschwerden zu überwinden, als:  

Das Bewusstsein, eine Aufgabe im 

Leben zu haben. 

 


