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Furcht- & Angstverhalten… 
… ist tierisch menschlich!



 

> Vorbereitung von Handlungstendenzen
> Kampf oder Flucht Reaktion (Mobilisierung von Kraft 

durch erhöhte Herzrate, schnellere Atmung, 
Gehirnblutfluss vermindert, schwitzen,  verminderter 
Speichelfluss, verminderte Verdauungsaktivität)

> Wirft existentielle Fragen auf (bedingte Lebenszeit / 
Was ist mir wichtig? / Wo möchte ich mich 
engagieren? / Was möchte ich meinen Kinder 
mitgeben?)

> Angst als sozialer Hinweis
> Flexibles Stresserleben ist normal!

Angepasste Stressreaktionen sind 
überlebenswichtig



 

Angepasste Angstreaktionen sind 
überlebenswichtig

maximales Angsterleben

Verlauf eines Tages

Fussgängerstreifen

Mensa
Kita

Krimi

Was geht soeben gerade ab bei Ihnen?
Wie beruhigen Sie sich wieder?



 

Angepasste Angstreaktionen sind 
überlebenswichtig

Verlauf eines Tages

maximales Angsterleben



 
Der Begriff Burnout
Wie kann er in der  
Psychotherapie sinnvoll 
eingesetzt werden?
Seite 23

Neuroenhancement 
Substanzkonsum als  
dysfunktionale  
Bewältigungsstrategie

Seite 65

Coaching 
Alternative zur  
Psychotherapie?

Seite 80

Burnout 2.0

Psychodynamische Therapie, Systemische Therapie, Verhaltenstherapie, Humanistische Therapien

Psychotherapie 
im Dialog 3 · 2018
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Burnout - Was ist das?
Klinische Bilder bei der Arbeit



 

> Verhalten: Erschöpfung, Energiemangel, Schlafprobleme
> Leistung: Konzentrations-, Gedächtnis und 

Entscheidungsprobleme
> Motivation: Verringerte Initiative und Kreativität
> Verpflichtung: Gefühl mangelnder Anerkennung, Gleichgültigkeit, 

verletzte Ehre, Verbitterung
> Sozial: Sozialer Rückzug, weniger Kontaktfreudig
> Körperlich: Enge-Gefühl in der Brust, Atembeschwerden, 

Rückenschmerzen, Körperpflege, Alkohol- und 
Medikamentenabhängigkeit 

> Ausserhalb der Arbeit: Probleme in Partnerschaft und Familie  

Burnout - Was ist das?
Klinische Bilder bei der Arbeit



 

> Motivation: Idealistische Begeisterung > Stillstand > Frustration
> Verpflichtung: Emotionale & körperliche Erschöpfung > 

Dehumanisierung > Selbstabwertung
> Psychosoziale Spirale: Prokrastination > Angststörungen & 

Depression > Alkohol-& Medikamentenmissbrauch > 
Arbeitsausfälle > Arbeitslosigkeit > Scheidung > Konkurs > Suizid  

> Psychische Störungen: Depression, Generalisierte 
Angststörung, Panikstörung, Anpassungsstörung, 
Persönlichkeitsakzentuierung 

Burnout - Was ist das?
Klinische Bilder bei der Arbeit



 

Burnout - Was ist das?
Wie oft

1/3 „ausgebrannt“

6% „Burnout erleben“



 

Behandlungsmodell-Beispiel
Psychotherapie bei Angst und Depression



 

- Schlafprobleme 
- Unruhe 
- Konzentration 

- Zu Hause 
- Internet 
- Aufgaben verschieben 
- Gründe vorschieben

- Kurzfristige Pläne schmieden 
- Termine setzen 
- Aktueller Stress vorschieben

Auslöser/ 
Stress 

Automa/sche 
nega/ve 

Gedanken 
Ängste 

Anspannung / 
Nervosität 

Gedankenrasen / 
Planen 

Vermeidung / 
Sicherheitsverhalten 

- Umzug in Schweiz 
- Kompetitives Umfeld 
- Kaum Freunde

- Ich bin hässlich 
- Ich bin zuwenig leistungsfähig 
- Ich bin der dicke Tölpel 
- Ich enttäusche andere

Behandlungsmodell-Beispiel
Psychotherapie bei Angst und Depression



 

Entspannung

Verhaltensexperimente

Imagery-
exposition

Auslöser/ 
Stress 

Automa/sche 
nega/ve 

Gedanken 
Ängste 

Anspannung / 
Nervosität 

Gedankenrasen / 
Planen 

Vermeidung / 
Sicherheitsverhalten 

Psychoedukation

kognitive 
Umstrukturierung

Behandlungsmodell-Beispiel
Psychotherapie bei Angst und Depression



 

�18

Probleme

Ressourcen

Gesundheitstatus

Zweidimensionales Verständnis psychischer 
Gesundheit

Cacioppo & Brentson, 1994



 

Kurt
Sonja

Naturerleben

Eltern

KollegInnen

Fahrradfahren

Zweidimensionales Verständnis psychischer 
Gesundheit

Chefin / HR

Anleiten



Moderne Psychotherapie:
- Detaillierte Diagnostik (mittels strukturierter Interviews und 
psychologischer Fragebogen)
- Therapien im Rahmen klar umgrenzter Ziele
- Strukturierte Therapien mit Selbsthilfe-Anleitungen
- 1. wöchentliche Sitzung zu 50-Minuten
- Begrenzte Therapiedauer: Zwischen 15 - 30 Sitzungen
- Im Einzel-, Gruppen- oder Paar-/Familiensetting
- Einsichts- und Verhaltensorientiert

Behandlungsmodell-Beispiel
Psychotherapie bei Angst und Depression



 

Empirische Evidenz 
moderne Psychotherapie



Wampold, Imel & Flückiger, 2018

d = .80! 



Wampold, Imel & Flückiger, 2018



Wampold, Imel & Flückiger, 2018

Chemotherapie bei Brustkrebs



Wampold, Imel & Flückiger, 2018

Erwünschte Effekte direkt durch den Arbeitsgeber



Flückiger, 2014 (über 20 Studien)

Empirische Evidenz:
Moderne Psychotherapie zusätzlich zu 
üblicher medizinischer Behandlung (TAU)

Erwünschte Effekte falls der Arbeitsgeber
kosten sparen will und wartet



Flückiger, 2014 (über 20 Studien)

Empirische Evidenz:
Moderne Psychotherapie zusätzlich zu 
üblicher medizinischer Behandlung (TAU)

Milchbuchrechnung:  20 x 200.- eid. anerk. Psychotherapie = 4000.-
        = 5 Tage Handwerker-Tagessätze zu 800.- 
        (nicht unüblich: Arbeitsausfälle über Monate )
        = 5 Tage stationäre Behandlung zu 800.-  
        (übliche stationäre Kosten; 40 Tage = 32’000.-)

   



Empirische Evidenz:
Moderne Psychotherapie zusätzlich zu 
üblicher medizinischer Behandlung (TAU)
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