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Burnout-Prävention
Training zur Vorbeugung einer chronischen Erkrankung

Seminar in zehn Sessions
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D I E  D I D A K T I K  D E S  K O N Z E P T S

Die Module
Das	Training	erstreckt	sich	über	einen	Zeitraum	von	zehn	Wochen,	jede	Einheit	dauert	jeweils	
2,5	Stunden:

 C Modul	1:	Burnout	–	Psychische,	physische	und	kognitive	Warnsignale	und	Ausdrucks-
formen

 C Modul	2:	Ursachen	für	Burnout	–	ein	Faktorengeflecht
 C Modul	3:	Veränderungen	–	Mut	zu	neuen	Erfahrungen
 C Modul	4:	Psychische	Grundbedürfnisse	und	Motivationen
 C Modul	5:	Glaubenssätze
 C Modul	6:	Das	Modell	der	fünf	inneren	Antreiber
 C Modul	7:	Persönliche	Werte
 C Modul	8:	Erstrebenswerte	Ziele
 C Modul	9:	Zeitmanagement
 C Modul	10:	Burnout-Prävention	in	Unternehmen

Methodenmix – Mit welchen Methoden Sie in diesem Konzept arbeiten
Dieses	Trainingskonzept	ist	didaktisch	interaktiv	aufgebaut.	Sie	werden	mit	verschiedenen	Me-
thoden	arbeiten	und	so	für	Abwechslung	sorgen	und	die	verschiedenen	Lerntypen	ansprechen.	
Es	gibt	eine	ausgewogene	Mischung	zwischen	Theorie	und	Praxis,	die	sich	in	kurzen	Abständen	
abwechselt.	Aufgrund	der	Methodenvielfalt	 ist	es	wichtig,	dass	Sie	als	Trainerin	oder	Trainer	
inhaltlich	gut	vorbereitet	sind	und	gleichzeitig	die	unterschiedlichen	Methoden	beherrschen.	In	
diesem	Kapitel	erhalten	Sie	einen	Überblick	über	die	Methodik	mit	Tipps	und	Hilfestellungen	für	
Ihren	Seminaralltag.	Im	Folgenden	werden	Ihnen	die	Methoden	des	Trainings	erläutert:	

 C Einstieg	in	das	Training
 C Regeln	der	Zusammenarbeit
 C Vorstellungsrunde/Erwartungsabfrage
 C Self	Assessment/Reflexionsarbeit
 C Gemeinsame Themenbearbeitung
 C Im	Dialog	mit	den	Teilnehmenden
 C Storytelling

 C Praktische	Übungen
 C Transferaufgaben 
 C Bildkarten
 C Meditationen/Fantasiereisen
 C Fallarbeit
 C PowerPoint-Präsentationen
 C Verweis	auf	validiertes	Wissen

Prework
Ein	Prework	hat	sich	bewährt.	Warum?	Schon	vor	dem	Training	setzen	sich	die	Teilnehmenden	
mit	ihren	Erwartungen	an	das	Training	auseinander	und	steigen	mental	in	das	Thema	Burnout-
Prävention	ein.	Als	Trainerin	oder	Trainer	erhalten	Sie	dadurch	wichtige	Informationen	und	kön-
nen	diese	in	das	Training	einfließen	lassen.
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D A S  T R A I N I N G  I M  Ü B E R B L I C K 

Prework • Zusendung	der	Prework-Mail

1.	Session • Vorstellungsrunde
• Prework-Frage
• Einstieg	ins	Training
• Modul	1:	Burnout	–	psychische,	physische	und	kognitive	Warnsi-

gnale	und	Ausdrucksformen
• Blitzlicht	zum	Abschluss	des	ersten	Tages

2.	Session • Start in die zweite Session
• Modul	2:	Ursachen	für	Burnout	–	ein	Faktorengeflecht
• Blitzlicht	zum	Abschluss	des	Tages

3.	Session • Start	in	die	dritte	Session
• Modul	3:	Veränderungen	–	Mut	zu	neuen	Erfahrungen
• Blitzlicht	zum	Abschluss	des	Tages

4.	Session • Start in die vierte Session
• Modul	4:	Psychische	Grundbedürfnisse	und	Motivation
• Blitzlicht	zum	Abschluss	des	Tages

5.	Session • Start	in	die	fünfte	Session
• Modul	5:	Glaubenssätze
• Blitzlicht	zum	Abschluss	des	Tages

6.	Session • Start in die sechste Session
• Nein-sagen-Strategie
• Modul	6:	Modell	der	inneren	Antreiber
• Blitzlicht	zum	Abschluss	des	Tages

7.	Session • Start in die siebte Session
• Fortsetzung	Modul	6:	Modell	der	inneren	Antreiber
• Blitzlicht	zum	Abschluss	des	Tages

8.	Session • Start in die achte Session
• Modul	7:	Persönliche	Werte
• Blitzlicht	zum	Abschluss	des	Tages

9.	Session • Start in die neute Session
• Modul	8:	Erstrebenwerte	Ziele
• Blitzlicht	zum	Abschluss	des	Tages

10.	Session • Start in die zehnte Session
• Modul	9:	Zeitmanagment
• Modul	10:	Burnout-Prävention	in	Unternehmen	–	unser	Ansatz
• Blitzlicht	zum	Abschluss	des	Tages
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Veränderungen – Mut zu neuen Erfahrungen

Zeitlebens erhält sich das Gehirn seine Plastizität und Lernfähigkeit. In diesen Eigenschaften 
liegt unsere große Chance, dysfunktionale Verschaltungen im Gehirn für Denk-, Gefühls- und 
Verhaltensmuster zu verändern.

Das Bedürfnis nach Veränderung beginnt mit der Erkenntnis, dass wir einen anderen als den 
bisherigen Weg einschlagen sollten, um zu erreichen, dass sich die Situation, in der wir uns 
aktuell befinden, positiv entwickelt. Motiviert, etwas zu verändern, sind wir also dann, wenn 
das angestrebte Ergebnis attraktiver ist als der Ist-Zustand. So lässt sich selbst ein erstarrter 
Lebensstil beeinflussen. Auch wenn schwierige Kindheitsbedingungen und ein ungünstiges Le-
bensumfeld Spuren hinterlassen haben, können wir neue Erfahrungen machen.

Widerstand

Haben wir Schwierigkeiten, verinnerlichte Gewohnheiten, Routinen und tiefverwurzelte Denk-, 
Gefühls- und Verhaltensweisen gegen Neuerungen abzulösen? Beäugen wir skeptisch Zukunfts-
ideen und Veränderungswünsche? Dann mangelt es uns an Zuversicht und Vertrauen, inwieweit 
das Neue sich bewähren und zum gewünschten Erfolg führen wird! Oft fehlt auch der Glaube an 
die eigene Wirksamkeit. Aus Angst vor dem Unbekannten und einem möglichen Scheitern be-
harren wir auf dem Alten, das längst ausgedient hat und vielleicht sogar gesundheitsschädigend 
ist. Wir fürchten uns vor einem vermeintlichen Verlust, wenn wir Bestehendes aufgeben sollen. 

Frage an das Plenum

Welche Erfahrungen haben Sie mit Veränderungsprozessen gemacht?

Akzeptanz schaffen für das Neue 

Sind wir in einer Lebensphase, in der unser Selbstbewusstsein beeinträchtigt ist, fühlen wir uns 
durch Veränderungssituationen (zusätzlich) bedroht. Wir wollen uns schützen und gehen dazu 
in den Widerstand. Verfügen wir hingegen über ein starkes Selbstbewusstsein, erleben wir Um-
gestaltungsprozesse eher als verlockende Herausforderungen, die wir meistern werden, so wie 
in der Vergangenheit auch. Wir stehen rasch in den Startlöchern: Auf zu neuen Ufern!

Wenn die Burnout-Analyse ein Gefährdungspotenzial gezeigt hat, nehmen wir in der Regel ei-
nen Handlungsdruck wahr, weil wir sehen, wie angreifbar wir sind. Das kann bei dem Einzelnen 
eine Schreckreaktion auslösen. Dies muss ihn aber nicht entmutigen; entmutigend wäre es nur 
dann, wenn er sich mit dem festgestellten Risiko allein gelassen fühlt und glaubt, mit den eige-
nen Fähigkeiten nicht in der Lage zu sein, die Bedrohung rechtzeitig und erfolgreich abzuwen-
den. Wenn wir als Mitteilnehmende und Seminarleitung zuversichtlich Vertrauen zum Ausdruck 
bringen, dass die gewünschten Veränderungen erfolgreich bewältigt werden können, wird auch 
ein bedenkliches Testergebnis ermutigend sein. 

Alte, überholte Gewohnheiten, Routinen, Denk-, Gefühls- und Verhaltensweisen verlernen und 
neue erlernen sind zwei gleichrangige, aber unterschiedliche Komponenten eines Verände-
rungsprozesses. Hier gilt es Nützliches von Unnützlichem zu unterscheiden. Grundsätzlich ist 
eine sachliche Auseinandersetzung von Ursachen und Wirkungen, die den Ist-Zustand herbeige-
führt haben, der richtungsweisende Weg. In welchem Wirkzusammenhang bewegt sich meine 
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jetzige Situation? Welcher Argumentationslinie folgt sie? Weiterführende Fragen wie: Was ist 
mir im Leben wichtig? Was für ein Mensch will ich sein? Was sind meine Ressourcen? Was sind 
meine Bedürfnisse? Meine Ziele? Was hilft mir, ein Burnout zu verhindern? Welche Routinen 
kann ich überdenken? Welche neuen Gewohnheiten kann ich antrainieren? Wie nähere ich 
mich meinem Veränderungswunsch? 

Für eine größere Sicherheit hilft eine ehrliche Antwort auf das, was wir befürchten: „Was ist das 
Schlimmste, das mir geschehen kann, wenn ich ...? Werde ich damit umgehen können? Welche 
Unterstützung kann ich im Ernstfall erwarten?“ 

Der Mut zu neuen Erfahrungen entsteht im Handeln.

Ermutigung – eine Haltung zu Veränderungsprozessen

Während Lob und Anerkennung sich auf vergangenes Handeln beziehen und erzielte Leistun-
gen honorieren, konzentriert sich die Ermutigung auf die Entwicklung eines Plans, auf bevor-
stehende Aktivitäten, auf das Bemühen zur Erreichung des Vorhabens. Sie motiviert zum An-
nähern und Handeln, hilft von Altlasten zu befreien, Hemmnisse und Widerstände abzubauen, 
den Glauben an die Selbstwirksamkeit aufzubauen und unterstützt das Durchhaltevermögen in 
schwierigen Phasen. Ermutigung beginnt dort, wo Hilfestellung vonnöten ist, wo das Vertrauen 
in die eigenen Fähigkeiten geschwächt ist. Ermutigung geschieht auf den beiden Ebenen Selbst-
ermutigung und Fremdermutigung.

Wir Menschen sind nicht ohne Fehler! Es ist leicht, an jedem von uns etwas zu finden, das nicht 
perfekt ist. Ermutigung erkennt Stärken und Schwächen und akzeptiert sie; diese Akzeptanz 
ist Grundlage eines Prozesses, in dem es darum geht, mich selbst oder andere Menschen zu 
ermutigen.

Entmutigte Menschen erleben ihr Scheitern an einer Aufgabe oder einem Ziel als die bestätigte 
Meinung, die sie von sich selbst in sich tragen, wie z.B.: „Ich habe ja gewusst, dass mir das nicht 
gelingt!“ Selbsterfüllende Prophezeiungen sind kein Phänomen! Sie sind das jeweilige Ergebnis 
dessen, was wir glauben. Unser Handeln entspricht dem Glauben, den wir von unseren Fähig-
keiten haben. 

Entscheidend tragen anhaltende kritische, geringschätzende Gedanken und Bemerkungen, ein 
stetes Genervt-Sein, beklagende und anklagende Worte, Spott und Häme zur Entmutigung bei 
– entweder der eigenen Person, wenn wir in dieser Weise mit uns selbst umgehen oder der 
unserer Mitmenschen, wenn wir diesen verletzenden und erniedrigenden Umgang mit ihnen 
pflegen. Nach der Methode „Steter Tropfen höhlt den Stein“ höhlen wir durch ein derartiges, 
häufig zur Gewohnheit gewordenes Gefühls-, Gedanken- und Verhaltensmuster das eigene 
Selbstwertgefühl aus als auch das unseres Gegenübers, je nach Einsatzfeld. Wir gefährden fa-
miliäre Beziehungen, Partnerschaften und Freundeskreise und riskieren, im beruflichen Kontext 
isoliert zu werden.

Veränderungen – Mut zu neuen Erfahrungen
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Veränderungen – Mut zu neuen Erfahrungen

Es besteht eine enge Verzahnung zwischen der Bereitschaft sich zu verändern und dem Mut. 
Ermutigung heißt für unser Seminar, das der Einzelne sich selbst Mut zuspricht, aber auch die 
Gruppe dem Einzelnen bei der Umsetzung seiner Veränderungswünsche beisteht und ihn be-
gleitet. Zu einem ermutigendem Seminarklima zählt, dass sich alle Teilnehmenden bemühen, 
sich selbst und die anderen so zu akzeptieren wie sie sind. So kann jeder ein Zugehörigkeits-
gefühl entwickeln, weil er sich akzeptiert erlebt und wichtige Beiträge für die Gemeinschaft 
leisten. 

Zuruffrage an das Plenum

Woran erkennen Sie, dass Sie von anderen Menschen akzeptiert werden?

Besonders zu Beginn eines neuen Unternehmens hilft uns für die Anschubmotivation die Unter-
stützung der Menschen, die uns nahestehen. Ihr Interesse, ihre aufmunternden Anregungen, 
auch ihr Beistand, wenn sie uns im Bedarfsfall den Rücken freihalten, oder einfach, dass sie da 
sind, wenn uns Hürden zunächst zu hoch erscheinen und wir bereits am Anfang kurz vor dem 
Aufgeben stehen, trägt zur Stärkung und zur Stabilisierung bei. Auch in späteren Phasen un-
seres Projektes tut Ermutigung gut, ist manches Mal sogar vonnöten, um beharrlich das Eisen 
weiter zu schmieden, selbst wenn eingeschlichene Fehler das Scheitern des gesamten Vorha-
bens bedrohen und wir notwendige Korrekturen scheuen. Es hilft uns dann, auf vorhandene 
Stärken und frühere erfolgreich bewältigte Veränderungen aufmerksam gemacht oder erinnert 
zu werden.

Ermutigung kommt gerade dort zu ihrem vorbestimmten Einsatz, wo jemand erschöpft und 
kraftlos, niedergeschlagen, verzagt, gar verängstigt ist. Sich selbst nicht aufzugeben, seine Si-
tuation zu überdenken, Hürden überwinden und am Ball zu bleiben, das ist ermutigtes Verhal-
ten. Ermutigung geschieht nicht alleine dadurch, dass wir uns unserer Meinung nach unserem 
Gegenüber ermutigend verhalten; Ermutigung geschieht, indem unser Gegenüber sich durch 
unser Tun ermutigt fühlt. 

 C Übung: 3.1_Ermutigung_Entmutigung
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Ermutigung – Entmutigung

Anmoderation 

 C Wählen Sie für die nächste Übung bitte eine Partnerin oder einen Partner.
 C Das erste Paar beginnt mit der Übung.

• Beide stehen sich in einem Abstand von etwa fünf Metern gegenüber.
• Stellen Sie sich vor, dass Sie beide jeweils auf einem Thermometer stehen.
• Abwechselnd versuchen Sie sich gegenseitig zu ermutigen; z.B.: „Ich freue mich, dass du 

mich für diese Übung ausgewählt hast!“
• Hat derjenige, der Ermutigung erfahren sollte, diese Aussage auch als ermutigend 

erlebt?
• Wenn ja, nähert er sich dem Partner auf seinem Thermometer in der Schrittlänge, wie 

er Ermutigung erlebt hat: kleine Schritte – ein wenig; große Schritte – sehr viel. Je größer 
die Annäherung, umso „wärmer“ ist ihm bei der Aussage seines Gegenübers geworden. 
Hat die beabsichtigte Ermutigung keine Auswirkung, bleibt er stehen; sie hat ihn nicht 
berührt. 

• Ist die Ermutigung eine Entmutigung geworden, entfernt er sich in einer entsprechenden 
Schrittgröße vom Gegenüber; es ist ihm „kühler“ geworden.

 C Die Übung dauert pro Paar ca. drei Minuten.
 C Haben alle Paare die Übung durchgeführt, findet in der Großgruppe ein Austausch über die 

gemachten Erfahrungen statt.
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Routinen-Check

Reflektieren Sie Ihre täglichen Routinen. Welche sind liebgewonnene, sinnvolle Gewohnheiten, 
die Sie auf jeden Fall beibehalten wollen? Welche haben sich hingegen überholt und können 
aussortiert werden? Wollen Sie neue Routinen in Ihren Alltag einbauen? Wenn ja, nehmen Sie 
sich 14 Tage Probezeit. Vielleicht gibt es noch eine bessere Variante!

1. Meine morgendliche Routine

Handlung Auswirkung Bewertung
Beispiel: Dreimal auf den 
Wecker hauen.

Sie erleichtert mir das Aufste-
hen!

Ich halte an dieser Routine fest!

erleichtert mir das Aufstehen.
stärkt mich für den Tag.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:

erleichtert mir das Aufstehen.
stärkt mich für den Tag.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:
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Handlung Auswirkung Bewertung
erleichtert mir das Aufstehen.
stärkt mich für den Tag.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:

2. Routiniert den Arbeitstag beginnen

erleichtert mir den Einstieg.
stärkt mich für den Tag.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:

erleichtert mir den Einstieg.
stärkt mich für den Tag.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:

Routinen-Check
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Routinen-Check

Handlung Auswirkung Bewertung
erleichtert mir den Einstieg.
stärkt mich für den Tag.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:

3. Meine Arbeitsroutinen
hilft mir die Arbeit zu bewältigen.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:

hilft mir die Arbeit zu bewältigen.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:
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Routinen-Check

Handlung Auswirkung Bewertung
hilft mir die Arbeit zu bewältigen.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:

hilft mir die Arbeit zu bewältigen.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:

stärkt mich für die 2. Halbzeit.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:
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ÜBUNG

Routinen-Check

4. Routiniert in die Pause
Handlung Auswirkung Bewertung

stärkt mich für die 2. Halbzeit.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:

stärkt mich für die 2. Halbzeit.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:

stärkt mich für die 2. Halbzeit.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:
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ÜBUNG

5. Routiniert den Arbeitstag ausklingen lassen
Handlung Auswirkung Bewertung

erleichtert mir das Abschalten.
stärkt mich für den nächsten Tag.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:

erleichtert mir das Abschalten.
stärkt mich für den nächsten Tag.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:

erleichtert mir das Abschalten.
stärkt mich für den nächsten Tag.
schädigt meine Gesundheit.
ist eine lästige Angewohnheit.
sonstiges

Ich halte an dieser Routine fest.
Ich stelle diese Routine ab.
Ich ändere/verbessere diese 
Routine, und zwar:

In 14 Tagen, am                                   ,
überprüfe ich, ob die Veränderung 
zu dem erwünschten Nutzen ge-
führt hat und ich sie beibehalten, 
korrigieren oder abstellen möchte.
Ergebnis:

Routinen-Check
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Blatt 36
D I E  A U T O R E N

Dr. Evelin Fräntzel,	Absolventin	der	Studiengänge	Diplom	Supervisi-
on	und	Personalentwicklung,	Arbeitsgestaltung,	Qualifizierungsan-
sätze,	ist	Stresstrainerin,	Auditorin	für	Qualität	und	hat	viele	Jahre	
leitend	im	klinischen	Qualitätsmanagement	sowie	als	Supervisorin	
und	Coach,	Stresstrainerin	und	Seminarleiterin	in	Profit-	und	Non-
profit-Unternehmen	erfolgreich	gearbeitet.

Publizistisch	ist	sie	tätig	für	mehrere	Online-Unternehmen	im	Me-
dienbereich	mit	den	Themenschwerpunkten	Karriere,	Meditation,	
Entspannungsmethoden,	Phantasiereisen.	 In	2019	veröffentlichte	
sie	gemeinsam	mit	ihrem	Mann	Dieter	Johannsen	eine	Bildkarten-
Box	im	Hogrefe	Verlag:	„80	Bildkarten	für	Coaching,	Supervision,	Training	und	Psychotherapie	
–	 Lern-	und	Veränderungsprozesse	 initiieren“.	 Im	Verlag	managerSeminare	 ist	 im	April	 2023	
ein	Trainingskonzept	erschienen	mit	dem	Thema:	„Burnout-Prävention	–	Trainingsmanual	zur	
Vorbeugung	einer	chronischen	Erkrankung‹,	ebenso	das	KartenSet:	„Burnout-Prävention	–	50	
Bildkarten	für	die	kreative	Arbeit	im	Coaching,	Training,	in	der	Aus-	und	Weiterbildung,	Thera-
pie	und	Supervision“.

Dieter Johannsen	lebt	mit	seiner	Frau	und	Mitautorin,	Dr.	Eve-
lin	Fräntzel,	in	Nordfriesland.	Die	Bildkartenprojekte	sind	unter	
anderem	aus	der	langjährigen	freiberuflichen	Arbeit	und	den	
theoretischen	Auseinandersetzungen	der	Wirkungen	überlegter	
Bildgestaltung	entstanden.	Nach	dem	Abschluss	verschiedener	
Ausbildungen	studierte	er	an	der	Freien	Universität	Berlin	Sozi-
alwissenschaften,	Philosophie,	Psychologie	und	Politik	mit	dem	
Schwerpunkt	‚Ästhetische	Theorie‘.	Insbesondere	beschäftigte	er	
sich	mit	den	’sozialen	Gebrauchsweisen	der	Fotografie‘.

Zusammen	mit	seiner	Frau	gündete	er	ein	kleines	Unternehmen	
im	Medienbereich	und	publizierte	für	verschiedene	Organisationen	(Kliniken,	Stadtverwal-
tungen	und	Verlage)	unter	anderem	Text-	und	Bildmaterial	für	Chroniken,	Imagebroschüren,	
Fort-	und	Weiterbildungsveranstaltungen.	Zur	Zeit	arbeitet	er	an	einem	Webseitenprojekt,	das	
sich	mit	den	Porträts	und	ikonischen	Arbeiten	großer	Fotografinnen	und	Fotografen	des	20.	
Jahrhunderts	beschäftigt.	Ein	weiteres	Projekt	ist	die	Entwicklung	eines	Glossars	zum	Thema	
‚Nordsee	von	A	–	Z‘	in	Wort	und	Bild.	Im	März	2019	erschien	im	Hogrefe	Verlag	das	Bildkar-
tenprojekt:	80	Bildkarten	für	Coaching,	Supervision,	Training	und	Psychotherapie	–	Lern-	und	
Veränderungsprozesse	initiieren.	Im	Verlag	managerSeminare	ist	im	April	2023	ein	Trainings-
konzept	erschienen	mit	dem	Thema:	›Burnout-Prävention	–	Trainingsmanual	zur	Vorbeugung	
einer	chronischen	Erkrankung‹,	ebenso	ergänzende	KartenSet:	Burnout-Prävention	–	50	Bild-
karten	für	die	kreative	Arbeit	im	Coaching,	Training,	in	der	Aus-	und	Weiterbildung,	Therapie	
und	Supervision.

Kontakt	zu	Evelyn	Fräntzel:		 	 Kontakt	zu	Dieter	Johannsen:	
https://www.evelinfraentzel.de/	 	 https://www.dieterjohannsen.de/
Tel:	04674	–	9	62	89-57	 	 	 Tel:	04674	–	96289-52
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Bildkarten in der Burnout-Prävention

Der 1894 in Budapest geborene Fotograf 
André Kertész bezeichnete die Kamera 
einst als ein Werkzeug, mit dessen Hilfe 
alles um ihn herum sinnvoll werde. Im Ver-
weilen, in nachdenklicher Betrachtung, in 
beschaulichen, stillen Umgebungen konnte 
er seine Motive finden – dem Anschein nach 
alltägliche, nebensächliche, unbedeutende. 
Die Fotografie verstand er nicht als bloßes 
Mittel, die Erscheinungen der äußeren Welt 
zu dokumentieren, nicht als eine objektive 
Darstellung städtischer und sozialer Wirk-
lichkeit, vielmehr ging es ihm um subjektive 
Sichtweisen, um die eigene Interpretation 
dessen, was er sah. 

Der ungarische Fotograf Brassaï vermied es, 
nach Motiven zu suchen, die exotisch oder 
sensationell sind. Er bezog sich in seinen 
Bildern stets auf das alltägliche Leben und 
sah darin die aufrichtigste und beschei-
denste Erfassung der äußeren Realität, mit 

der er das alltägliche Geschehen ins Beson-
dere überführen konnte.

Fotografische Bilder sind subjektiv, Ausdruck 
einer bewussten Entscheidung und mehr als 
die bloße Darstellung eines Geschehens. 
Sie erzeugen Assoziationen, Stimmungen, 
rufen Erinnerungen und Emotionen hervor, 
regen die Fantasie an, besänftigen, berüh-
ren, empören, lassen uns innehalten oder 
richten unsere Aufmerksamkeit weg von den 
Belastungen und Zwängen des Alltags hin zu 
neuen Betrachtungsweisen der gegenwär-
tigen Situation. 

Zurückliegende negative Erfahrungen kön-
nen neu eingeordnet, bewertet, Verände-
rungen herbeigeführt und innere Blockaden 
aufgelöst werden. Gerade hier liegt das Po-
tenzial, liegen die Chancen für die Heilkraft 
beim Einsatz von Bildkarten in der Burnout-
Prävention.

Vorwort
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Gestaltung von Lernprozessen mit Bildkarten

Bildkarten-Sets zählen zur Grundausstat-
tung des Werkzeugkoffers von Coachs, 
Supervisoren, Psychotherapeuten und 
Trainern. Verknüpft mit entsprechenden 
Impulsfragen können Bildkarten in den 
verschiedensten Settings und Phasen der 
Erwachsenenbildung hilfreich eingesetzt 
werden. 

Bildkarten 
 A erleichtern den Einstieg in die Arbeit,
 A sprechen ohne Worte,
 A fördern die Aufmerksamkeit,
 A helfen, müheloser und auf spielerische 

Art Zugang zu den eigenen Gefühlen zu 
gewinnen,

 A begünstigen das Aufspüren persönlicher 
Wünsche, Bedürfnisse und Werte,

 A weisen auf Persönlichkeitsausprä-
gungen hin,

 A zeigen auf den Erfahrungshintergrund,
 A spüren Ressourcen auf,

 A regen Fantasie und Kreativität an,
 A stoßen die Ideenfindung an,
 A geben Impulse für den weiteren Prozess-

verlauf,
 A zeigen Bewältigungsstrategien und Al-

ternativen auf,
 A bieten Raum für einen assoziativen 

Einstieg in unterschiedliche Themenbe-
reiche,

 A dienen der kreativen Abwechslung im 
jeweiligen Setting,

 A erhöhen die Fähigkeit, neu erworbenes 
Wissen und vermittelte Inhalte zu ver-
tiefen und zu verankern,

 A können im ‚Notfallset’ ihren Platz finden.

Beispielhafte Impulsfragen im Rahmen 
der Einzelberatung

 A „Wählen Sie die Bildkarte, die Sie mit Ih-
rem heutigen Anliegen verbinden!“ 

 A „Welche Karte macht Ihr Bedürfnis nach 
‚…’ am ehesten deutlich?“ 

Zur Arbeit mit Bildkarten
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 A „Mit welchen Karten verbinden Sie Ihre 
drei wichtigsten Werte?“ 

 A „Suchen Sie sich die Karten aus, die am 
deutlichsten Ihre Ressourcen symboli-
sieren!“

 A „Wenn Sie an Ihr Ziel ‚…’, denken, das Sie 
sich jetzt vorgenommen haben: Welche 
Bildkarte unterstützt Ihre Motivation und 
soll Sie auf Ihrem Weg zum Ziel beglei-
ten?“

Hinweis
Sollten Teilnehmende keine passenden Bild-
karten finden, könnten sie ihr Wunschbild 
beschreiben und die dazugehörigen Assozia-
tionen schildern.

Anleitungen für die Seminararbeit  
mit Bildkarten
Bildkarten können methodisch in allen 
Phasen eines Seminarprozesses eingesetzt 
werden.

Bei den hier beschriebenen Übungsan-
leitungen für ein Konzept der Burnout-
Prävention bieten die Seminarphasen nach 
Wendorff die theoretische Grundlage.

Seminarphasen (nach Wendorff, 2021)

Warm-up

Transparenz

Hinführung

Information

Verarbeitung

Cool-down

Zur Arbeit mit Bildkarten













Bilder ermöglichen neue, intuitive Zugänge zu inneren Prozessen und Ressourcen. Die KartenSets 

von managerSeminare unterstützen Sie überall dort, wo es um Team- und Strategieentwicklung, 

Coaching, Konfliktmanagement, Stress, Feedback, Reflexion, Visions- oder Zielarbeit geht. 
KartenSets für kreative Köpfe

Margit Kühne-Eisendle, Jimmy Gut
Grenzen gestalten – Bildbar-KartenSet II
Kartensatz mit 50 Fotokarten  
und Booklet in einer Metallbox

Infos: www.managerSeminare.de/tb/tb-11345
ISBN 978-3-941965-97-3
Ladenpreis: 39,90 EUR

Margit Kühne-Eisendle, Jimmy Gut
Bildbar – Das KartenSet
Kartensatz mit 50 Fotokarten  
in einer Metallbox

Infos: www.managerSeminare.de/tb/tb-10921 
ISBN 978-3-941965-83-6
Ladenpreis: 39,90 EUR

Christian Ridder
Business as Visual –  Das KartenSet
50 metaphorische Bildmotive zum 
Reflektieren und Visualisieren
in einer Metallbox

Infos: www.managerSeminare.de/tb/tb-12083
ISBN 978-3-95891-089-8
Ladenpreis: 39,90 EUR
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Jetzt
einen Monat

testen

 eine ePaper-Ausgabe Training aktuell (auch Printabo möglich)

 Teil-Flatrate auf 5.000 Tools, Bilder, Inputs, Vertragsmuster www.trainerkoffer.de 

 Sonderpreise auf Trainingsmedien: ca. 20 % Rabatt auf auf Bücher, Trainingskonzepte im 
Durchschnitt 70 EUR günstiger 

 Flatrate auf das digitale Zeitschriftenarchiv: monatlich neue Beiträge, Dossiers, 
Heftausgaben

Mitgliedschaft testen

Training aktuell  
einen Monat lang testen

Ihre Mitgliedschaft im Testmonat beinhaltet:

Hat Ihnen diese Leseprobe gefallen?

https://www.managerseminare.de/Trainerbuch
http://www.trainerkoffer.de
https://www.managerseminare.de/Trainingaktuell/Abonnement/Testklimaabo
https://www.managerseminare.de/Trainingaktuell/Abonnement/Testklimaabo
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