EINIEITUNEG ..oeoeveieceeeeeeeeee ettt e 9
1. Probleme bei der Abgrenzung von Burnout und Depression ........ 13
1.1 Welche Ahnlichkeiten gibt es zwischen Burnout und
DePression? ......ccceeevierrieieiieinieeseeessteeesteessaeeeseaeesnessssessssaennns 14
1.2 Unterscheiden sich beide Erkrankungen? ..........cccccoeeeveeiecieennen, 17
2. Frithsymptome von Burnout und Depression ...............cccceuveeenee. 21
2.1 Uberlastung: Die pramorbide Symptomatik des Burnout ............ 22
UbermiRige Beanspruchung ...........cccceuevevevevreererenceeaeannes 23
Schnelle Ermiidbarkeit .........cccoeeevienienienenniinieeeeiereseeeenen 25
Reduzierte Leistungsfahigkeit .........ccccocvveevieevieeieeveeieereennen. 26
Work-Life Imbalance und fehlender Belastungsausgleich ...... 26
Missbrauch stimulierender psychotroper Substanzen ............ 27
2.2 Depressivitit: Die pramorbide Symptomatik der Depression ...... 28
Depressive Verstimmung ..........cccceeeeeeeeenniieeencieeeeenneeennnnnns 28
UbermiRige Selbstaufmerksamkeit ..........oovevevvvevereneveverenenen. 29
Bewdltigungsbezogenes Ruminieren ...........ccccceceerveeeveerevennnen. 29
Defizitdre Beanspruchung ..........cccceeveeeeerceineenveenveesreesveennen. 30
Uberforderungserleben ..............ccccceveeeeerreeereseereesesesesennes 34
Unzufriedenheit mit sich selbst ........ccccovvernirnciiniinienienen, 35
Selbstwertbeeintrachtigungen .........ccccoceverievieriereeseesienennns 35
3. Unterschiedliche Risikofaktoren fiir Burnout und Depression ...... 37
3.1 Anpassung an Belastungen ...........ccceceeveeniererneeneenenennenseeseeenes 40
Anpassung an hohe Belastungen als Burnout-Risiko .............. 41
Anpassung an aversive Belastungen als Risiko fiir
DepressiVitat ........cooeeeveeeeerrieeniinieeiintetree e 45
3.2 Auseinandersetzung mit Bedrohungen ..........ccccoooiniiniiinnnnnnns 50
UbermaBige Anstrengungen zur Bedrohungsabwehr als
BUMNOUL-RISIKO ...eeeeeiieeeieeeree et cee e 51
5

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1144665434 digitalisiert durch



http://d-nb.info/1144665434

Dysfunktionale Anstrengungen zur Bedrohungsabwehr als

Risiko flr Depressivitat .........cccceeveeeierveecrererieeneneereeseenenaenns 53
3.3 Umgang mit ErmUdung ......cceeeeveevieeeiiecieeeeeeeeeeeie e 57

Unzureichende Erholungsbereitschaft als Risikofaktor

des BUMOUL ..ottt 58

Unzureichende Erholungskompetenzen als Risikofaktor

der DEPresSioN .......ccccevveeeerieeeerienieieseeaesseeeeseesseeseesseessenns 58
3.4 Engagement fir eigene Ziele .......ccccoeveeeeciecreeiecieneeree e, 62

Uberengagement als BUrnout-Risiko ............cccceeuevevecueverennnen. 62

Unterdriicktes Engagement als Depressionsrisiko .................. 63
Pravention von Burnout und Depression ............cccccoeeveeeirennennnen. 67
4.1 Belastungen reduzi€ren ........c.cooeceverievienieneerenenenenenieneeeeeeees 71

Burnout-Pravention: Ausmal von Belastungen reduzieren ....71
Depressionspravention: Aversivitit von Belastungen

FEAUZIETEN  ..eoveiiieieeietertete ettt ettt sse et e e saeans 77
4.2 Auseinandersetzung mit Bedrohungen verbessern ...................... 82
Burnout-Privention: UbermiRige Anstrengungen zur
Bedrohungsabwehr vermeiden ...........cccccocoeveieiinieieniiciiennen, 82
Depressionspravention: Dysfunktionale Anstrengungen
zur Bedrohungsabwehr begrenzen .........c.ccccoeveeeevenencenenne. 85
4.3 Umgang mit Ermidung verbessern .........cccccceeeeveenrencienveennnns 89
Burnout-Pravention: Erholungsbereitschaft fordern ................ 89
Depressionspravention: Erholungskompetenzen verbessern ..91
4.4 Engagement fur eigene Ziele verandern ..........cccocevvevienieeennnene. 94
Burnout-Pravention: Mallvolles Engagement fordern .............. 94
Depressionspravention: Selbstbestimmtes
Engagement fOrdern .........coceeevveeeeieeeiicccee e 97

Unterschiede in der Akutsymptomatik von

Burnout und Depression ...............cccccoeeeiiiieciiiieeceeeee e 101
5.1 Depressive Stimmungslage und Anhedonie ........c.ccccccceeuuennen.e. 103
5.2 Antriebsmangel ........cccooooiiiiiiece e 103
5.3  Empfinden von Wertlosigkeit ..........cccceveiveeneeniienieennienscenieene 104

5.4 Selbstvorwiirfe und Schuldgefiihle ..........cccooveeeeienveniiiniienne. 105



5.5 Negatives Denken und Ruminieren ...........cccoeevevveveennvenneennen. 105
5.6 ErsChOPfUNG ...cccvveviriiiiiiieeeieeeeeee ettt 107
5.7 Verlust der Leistungsfahigkeit ...........coooveevveveiiviiniinieeeeeeeenene 107
5.8 Erleben personlicher Inkompetenz ...........cccccoveevenvvviiecneennn, 108
5.9  Manifeste ANGSt ....cc.ecvevieeieeiereeeciereeeee et 109
5.10 ReIZDArKEIt .....cccvveeiiriieiieitiece ettt 109
5.11 SUIZIdAlItAL .eovveveiiieeiirieiieeeerere ettt 110
5.12 SchlafStOrUNGEN ......ccceeeveeveeiiereereeeere et 110
5.13 Neuroendokrine Funktionsstorungen ............occceceeevveeueesuveseenne 111
5.14 Korperliche Beschwerden ............ccoeeeieieciiceeceeeeecreeree 113
Unterschiedliches Schonverhalten im Akutstadium des

Burnout und der Depression ...............ccccoeeuieveeeieenieeeeneereceenens 115
6.1 Unvollstandiges Schonverhalten beim Burnout ........................ 117
6.2 UbermaBiges Schonverhalten bei der Depression .................... 118

Unterschiede bei der Akutbehandlung des Burnout und der

DEPression ...........ccccoceeecieeeieeeieeeeeee et ettt enns 121
7.1 Meiden von Belastungen ...........cccoeeeveieeieeeeiecieeceeeceeeeneens 126
Burnout-Therapie: Meiden von Belastungen férdern ............ 126
Depressionstherapie: Meiden von Belastungen
DEGIENZEN ......ooivieeieeeeeteceeereree et et ne s 128
7.2 Ausblenden krankheitsbedingter Bedrohungen ........................ 132
Burnout-Therapie: Das Ausblenden krankheits-
bedingter Bedrohungen fordern .........cccceeveevieveeeeerveciennenne 132
Depressionstherapie: Das Ausblenden krankheits-
bedingter Bedrohungen begrenzen ..........ccccecoeveiievieceennnn, 134
7.3 Erholungsverhalten ..........ccccoceevieiiriirciieecieeceesee e 137
Burnout-Therapie: Ruhebezogene Erholung fordern ............ 138
Depressionstherapie: Ruhebezogene Erholung
DEGIENZEN ....cevineiiiiiiiiceicetee ettt 140
7.4  Disengagement ........cccccceeerreeririiieeeienitereeeireresesneesasssnaeesssnnees 143
Burnout-Therapie: Disengagement fordern ..........cc.cceceeeuuene 143
Depressionstherapie: Disengagement begrenzen ................ 144



8. Unterschiedliche Vulnerabilititen fiir Burnout

und Depression ..o 147
8.1 Genetische Pradisposition ........cccceeeveeveeneeneeireennrenneeereennnens 149
8.2 Traumatische Erlebnisse in der Kindheit ............ccovveceeeueennnnnnnn. 150
8.3 Negative AffektiVItat ......cccceeerriirierieereecteceeeseeee e 151
8.4 Kognitive Vulnerabilititen ...........cccccovveevieeeieeeieeeeeeecreeeennee. 152
8.5 Zurickweisungsempfindlichkeit ...........ccccoovvervierienninneniencinnnn 154
8.6  KontrollGberzeugung ..........ccccceeeeenieieneeieieseeeeeeeee e 154
8.7 Leistungsbereitschaft ..........cccoviriiieeiiiierecreee e 156
8.8  Neigung zum Perfektionismus ...........ccccceevienieerieenvieerireneesnenns 157
8.9 Dispositioneller Selbstwert ..........ccceveeverrerreniencineeeeeeeeeeeenns 159
8.10 Extraversion und INtroversion .........c.cccccceeeeeeeecieeeceeesceeencenennne. 161
8.11 Individuelle Belastbarkeit ...........c.ccceeveeiervereneneececeeeeeeennnes 164
R T (| U UURURPPP 167



