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Wie läuft eine Teilnahme an der Studie ab?

Anmeldung
Auf unserer Webseite www.
schreiben-gegen-burnout.de 
können Sie sich für die Teil-
nahme an der Studie anmel-

den, indem Sie unseren Eingangs-Fragebogen ausfül-
len. Mithilfe des Fragebogens beurteilen wir, ob unser 
Programm „Schreiben gegen Burnout“ für Sie geeignet 
ist.

Fragebogen
Wenn wir Sie in die Studie auf-
nehmen können, erhalten Sie 
eine weitere Befragung, in der 
wir detailliert nach Ihrem Befin-
den fragen.

Online-Programm
Nach der Befragung werden 
Sie per Zufall in eine unserer 
Studiengruppen eingeteilt:
Eine Gruppe erhält das On-
line-Programm sofort, die an-

dere nach einer Wartezeit von 7 Wochen. 

Fragebogen
Nach dem Online-Programm 
bzw. dem Warten laden wir 
Sie noch einmal zu einer Befra-
gung ein, mit der wir ermitteln 
möchten, ob es Änderungen in 
Ihrem Befinden gibt.

Eine ähnliche Befragung erhalten sie 3, 6 und 12 Mo-
nate später. Damit möchten wir die langfristigen Effekte 
des Online-Programms überprüfen.

Das Programm ist für Sie im Rahmen der Studie 
kostenfrei!

SCHREIBEN GEGEN  
BURNOUT IN DER  
ALTENPFLEGE
Ein Online-Programm  
zur Reduktion beruflicher Belastung 
in der Altenpflege
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Beschäftigte in der Altenpfl ege sind – insbesondere 
in Zeiten der pandemischen Lage durch COVID-19 
– in Ihrem Berufsalltag enormen körperlichen und 
psychischen Belastungen ausgesetzt. Ungünstige Rah-
menbedingungen, unter anderem durch Sparzwänge, 
führen zu einem Pfl egenotstand und erhöhen die Be-
lastung. Dadurch ist im Bereich der Altenpfl ege die 
Gefahr eines Burnouts erhöht.

WAS IST BURNOUT?

Burnout ist gekennzeichnet
durch... 
• emotionale Erschöpfung
• gedankliche Distanzierung
 von der berufl ichen Tätigkeit 
• verringerte Leistungsfähigkeit.

Weitere Symptome einer hohen körperlichen und 
psychischen Belastung können sein:
• Energielosigkeit und körperliche Erschöpfung
• Verlust von Interesse und Freude
• Stimmungsveränderungen, 
 z. B. Niedergeschlagenheit oder Gereiztheit
• gesteigerte innere Unruhe
• gesteigerte Ängstlichkeit
• Konzentrationsschwierigkeiten
• Grübeln
• Schlafstörungen, z. B. Einschlafschwierigkeiten und 
 Durchschlafschwierigkeiten
• verstärkte oder neue körperliche Beschwerden

Wenn Sie eines oder mehrere dieser Anzeichen 
bei sich bemerken und Strategien zum Umgang 
mit Belastungen erlernen oder verbessern möch-
ten, können Sie an unserem kostenlosen Programm 
teilnehmen.

SIE ARBEITEN IN DER ALTENPFLEGE UND 
FÜHLEN SICH BELASTET?

Aufbau und Inhalte des Programms

Methode:
„Schreiben gegen Burnout“ ist ein schreibbasiertes 
Online-Programm zur Reduktion berufl icher Belas-
tung in der Altenpfl ege.
Es bietet Ihnen die Möglichkeit, sich konstruktiv mit 
Ihrem Berufsalltag und mit Strategien zur Reduktion 
von Stress und Belastung auseinanderzusetzen. Eine 
psychologische Fachkraft begleitet Sie dabei wert-
schätzend und vertrauensvoll. 
Das Behandlungskonzept stützt sich auf erprobte Me-
thoden der Verhaltenstherapie und der Stressbewälti-
gung.

Umfang:
Sie nehmen an 11 Sitzungen, verteilt auf 7 Wochen, 
teil. Wöchentlich sollen ca. zwei Sitzungen à 45 Mi-
nuten stattfi nden. Sie können Ihre Termine selbst fest-
legen.

Ablauf:
Eine Sitzung ist aus drei 
Teilen aufgebaut:

Inhalte:
Das Programm besteht aus drei Abschnitten: 
1. Einführung
 Stress und Burnout: Was ist das?  
2. Mein Werkzeugkoffer
 a) Regeneration – Was hilft mir, mich zu erholen? 
 b) Alles nur im Kopf? – Wie Gedanken und Stress

zusammenhängen.
 c) Stress mit den Anderen – Wie kann ich in 

Konfl ikten für mich sorgen?
3. Abschluss 
 Was hilft mir? Was nehme ich für mich mit?

Ziel des Programms:
Ziel des Programms ist, dass 
Sie Ihre eigenen Stressoren 
und Ihre eigene Stressreaktion 
besser verstehen lernen und 
neue Strategien im Umgang 
mit Belastungen kennenlernen.

Warum ist das Programm kostenlos?
Die Teilnahme ist für Sie kostenlos, da das Programm 
Teil einer wissenschaftlichen Studie ist. Im Rahmen 
der Studie werden Sie mehrfach zu Ihrem Befi nden 
befragt, um die Wirksamkeit des Programms wissen-
schaftlich zu untersuchen. Nach Abschluss der Studie 
sollen die Erkenntnisse anderen Altenpfl egekräften zu-
gutekommen. Daher leisten Sie durch Ihre Teilnahme 
an dem Programm einen wichtigen Beitrag für Ihre 
Fachgruppe.

Weitere Informationen zum Behandlungsprogramm 
und zu unserer Studie fi nden Sie auf unserer Inter-
netseite:

www.schreiben-gegen-burnout.de

Sie bekommen Informationen über 
Stress und Stressbewältigung zum 
Lesen zur Verfügung gestellt.

Danach bekommen Sie eine 
Schreibaufgabe. Ihren Text senden 
Sie an Ihren Berater / Ihre Beraterin.

Ihr Berater / Ihre Beraterin liest 
Ihren Text und schickt Ihnen eine 
persönliche Rückmeldung.
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