


Man on Fire

Schuften bis zur 
Erschöpfung



Vorneweg….

◼ Wer arbeitet leidenschaftlich gerne?

◼ Ist das positiv oder negativ?



Tops

1. Symptomatik Depression, Burnout 
und…

2. Burn on

3. Prävalenz

4. Risikofaktoren

5. Prävention und Therapie



Burnout – was ist das?

◼ Gefühl der (totalen) Erschöpfung

◼ Dehumanisierung

◼ Verringertes berufliches 
Leistungsvermögen

◼ Körperliche Beschwerden

◼ Arbeitsbezogene Störung



Depression

◼ Gedrückte Stimmungslage

◼ Reduzierter Antrieb, Müdigkeit und 
leichte Erschöpfbarkeit

◼ Interesseverlust

◼ Konzentrationsmangel

◼ Reduzierter Appetit bzw. Libido

◼ Schlafstörungen



Gegenüberstellung

Burnout Depression

Totale Erschöpfung Reduzierter Antrieb

Dehumanisierung Gedrückte Stimmungslage

Verringertes berufliches 
Leistungsvermögen

Interesseverlust

Körperliche Beschwerden Konzentrationsmangel

Appetit, Libido reduziert

Schlafstörungen



Depression

Burnout



Definition Burn-on

◼ Aktionismus

◼ Handlungslähmung bei aufschiebbaren 
Aufgaben

◼ Angestrengter Positivismus

◼ Verheimlichte Freudlosigkeit

◼ Perfektionismus (Kontrollwahn)

◼ Unzulänglichkeitserleben



Prävalenz

◼ Lebenszeitrisiko für psychische 
Störungen beträgt 40 %

◼ Jeder Zehnte entwickelt innerhalb 
eines Jahres eine Depression.

◼ Burnout: 4,2 %

◼ Jeder zweite burnoutgefährdet

◼ 60 % beklagen burnouttypische 
Symptome



Prävalenz Frauen : Männer

◼ Burnout 5,2 % zu 3,3 %

◼ Depressionen etwa zwei- bis dreimal 
so häufig bei Frauen

◼ Jeder zweite Mann in meiner Praxis 
ist depressiv

◼ Warum nicht erkannt?



Fachliche Erklärung

◼ Zunehmende Reizbarkeit, 
Feindseligkeit und Selbstkritik

◼ Verhaltensexzesse: Rauchen, 
Alkohol, Sport, TV oder andere 
Medien

◼ Vermehrter Rückzug, der verneint 
wird

◼ Abstreiten der Missstimmung



Risikofaktoren Männer

◼ Chronische Partnerschaftskonflikte

◼ Trennung/Scheidung

◼ Arbeitslosigkeit/Berentung

◼ Berufliche Gratifikationskrisen

◼ Chronische Erkrankungen

◼ Homosexualität



Risikofaktoren Männer

◼ Männer sind emotional abhängiger 
von…

◼ Frauen

◼ Arbeit 

◼ Körperliche Fitness und Stärke



Weitere Faktoren

◼ Lebensmitte

◼ Externalisierung

◼ Reizhunger

◼ Resonanz



Risikofaktoren Frauen

◼ Mehrfachbelastung Familie, Beruf.

◼ Vor allem hoch belastet durch 
Versorgungs- und Betreuungs-
dienstleistungen.

◼ Überidentifikation mit Carer-Rolle

◼ Niedriger ökonomischer Status

◼ Selbstwirksamkeitserwartung



Definition Burn-on

◼ Aktionismus

◼ Handlungslähmung bei aufschiebbaren 
Aufgaben

◼ Angestrengter Positivismus

◼ Verheimlichte Freudlosigkeit

◼ Perfektionismus (Kontrollwahn)

◼ Unzulänglichkeitserleben



Prävention/Therapie

◼ Werteklarheit: Was ist wirklich 
wichtig in meinem Leben?

◼ Wohlstand/behagliches Leben

◼ Status

◼ Image als kompetenter, 
‚perfomanter‘ Macher



Prävention/Therapie

◼ Werteklarheit: Was ist wirklich 
wichtig in meinem Leben?

◼ Tabelle mit vier Spalte

◼ 1. Spalte: relevante Lebensbereiche

◼ 2. Spalte: Rangordnung

◼ 3. Spalte: Wieviel Energie in %?

◼ 4. Spalte: Was verändern?



Prävention/Therapie



Prävention/Therapie

◼ Sein oder Tun – das ist hier die 
Frage….

◼ Wer sind Sie, wenn Sie niemand 
sein müssen?

◼ Was wir von den Stoikern lernen 
können:

◼ Discretio



Prävention/Therapie

◼ Kleine Selbsterfahrungsübung

◼ Finden Sie Ihren Frieden mit….

◼ Ihrer Mittelmäßigkeit



Statistisches Mittelmaß



Komplex-Therapeutikum





Prävention

◼ Sportmediziner: 150min in der 
Woche

◼ Psychotherapeut: 3x20min 

◼ Sport wirkt:



Prävention

◼ Antidepressiv 

◼ Angstlösend

◼ Verbessert die Resilienz

◼ Verhindert oder verzögert 
Altersgebrechen



Prävention

◼ Lernen Sie ein Entspannungs-
verfahren

◼ Apps: Balloon, 7Mind, Calm

◼ Täglich ca. 5min.

◼ 4-5 Mikropausen als Meditation



Wirkung von Meditation

◼ Folgende Effekte:

◼ Bluthochdruck sinkt

◼ Geringere chronische Schmerzen

◼ Besserung von Angstzuständen und 
Depressionen

◼ Weniger Migräneanfälle

◼ Schlafqualität verbessert sich



Letzter Tipp

◼ Medienkonsum reduzieren.

◼ Stattdessen:

◼ Nichtstun





Und zum Schluss:

◼ Vielen Dank fürs Zuhören!

◼ Weitere Informationen unter:

◼ www.maennergesundheit-sh.de


