
These eins: Bei Menschen, die in sozialen Berufen 
arbeiten, kann Empathie wie ein Puffer gegen 
Burnout wirken. Begründung: Empathische 
Pflegekräfte können sich besser um ihre Pati-
entinnen und Patienten kümmern, und so 

wächst ihre Berufszufriedenheit. These zwei: Empathie ver-
stärkt die Gefahr, ein Burnout zu erleben, weil Pflegekräfte 
häufig Menschen begegnen, die leiden. Empathische Pflege-
kräfte schwingen stark mit, nehmen die negativen Emotionen 
auf und entwickeln langfristig ein Burnout.

Welche These stimmt? Ich rufe Tobias Altmann an. Er ist 
Akademischer Rat am Institut für Psychologie der Univer-
sität Duisburg-Essen und hat in einer Studie untersucht, was 
die Forschung zu diesen zwei Thesen sagt. Was ist sein Er-
gebnis? „Mein persönliches Ergebnis ist immer das Gleiche, 
nach jeder Studie, die ich lese oder schreibe: Wir wissen es 
nicht genau“, sagt der junge Wissenschaftler erfrischend ehr-
lich. Und erklärt mir, dass es beispielsweise problematisch 
sei, dass die Studien Empathie isoliert betrachten: „Wir kön-
nen ja davon ausgehen, dass es Menschen gibt, die empathisch 
sind und gleichzeitig resilient und selbstwirksam und Ich-
Stärke haben, also von ihrer Grundpersönlichkeit her gut 
aufgestellt sind. Und dann ist doch die Frage, ob es bei diesen 
Menschen wirklich die Empathie ist, die das Burnout ver-
hindert. Oder ob es eher ein Konglomerat aus Eigenschaften 
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ist, die alle irgendwie wünschenswert sind und die dazu füh-
ren, dass man weniger an Burnout und an vielen anderen 
Sachen leidet.“ Um das genauer zu beschreiben, müsste man 
sehr komplexe Studien aufbauen – „die große Aufgabe der 
Empathie- und Persönlichkeitsforschung in den nächsten 
hundert Jahren“, so der Wissenschaftler.

Gleichzeitig gibt er einen Hinweis darauf, wie sich die Er-
gebnisse weniger gegensätzlich interpretieren ließen: „Die 
Annahme könnte sein, dass Menschen, die empathisch sind, 
in emotional herausfordernden Situationen Stress empfinden 
und dass es darum geht, wie sie diesen Stress handhaben.“ 
Das hieße, dass die Frage nicht lautet, ob Empathie Burnout 
fördert oder verhindert – sondern ob empathischen Pflege-
kräften gute Bewältigungsstrategien an die Hand gegeben 
werden.

Was sollte man denn lernen, um mit belastenden Situati-
onen sinnvoll umzugehen, frage ich Tobias Altmann. Und 
er erzählt von dem Projekt empCARE, in dem Pflegekräfte 
im Umgang mit Empathie im Alltag geschult werden: „Es 
dreht sich darum, wie man an die eigentlichen Bedürfnisse 
der Patientinnen und Patienten herankommt. Natürlich ha-
ben sie physische Schmerzen. Aber gleichzeitig brauchen sie 
Aufmerksamkeit, sind unsicher, wünschen sich Klarheit. Wie 
komme ich als Pflegekraft an diese Bedürfnisse heran? Und 
das im Krankenhauskontext, mit der gebotenen Schnelligkeit 
und der Klarheit, wofür ich verantwortlich bin und wofür 
nicht?“

Wie das funktionieren kann und warum die sogenannte 
gewaltfreie Kommunikation dabei eine Rolle spielt, erzählt 
Tobias Altmann in dem kompletten Gespräch mit mir, das 
Sie unter psychologie-heute.de/gesundheit finden. Empathie 
kann ein Grund dafür sein, warum wir uns zu häufig um 
andere und nicht um uns selbst kümmern. Wie wir merken, 
wann wir nein sagen sollten, davon handelt die Titelgeschich-
te dieser Ausgabe (Seite 12). Gute Erkenntnisse wünscht wie 
stets

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Klaus Wilhelm ist Wissenschaftsjournalist in Berlin 
und versucht seit einiger Zeit, die Widrigkeiten des 
Lebens bewusster zu monieren: Beschwerden aus 
nichtigem Anlass landen – meist zumindest – in der 
coolen Versenkung des Schweigens. So bleibt mehr 
Energie für die großen Arien der Beschwerde gegen 
die grassierende Unvernunft unserer Tage   Seite 32

Psychologie Heute-Grafikerin Gisela Jetter freut sich 
über das illustrierte Titelmotiv von Karsten Petrat. 
Sie ist der Ansicht, dass es ein passendes Beispiel 
 dafür ist, ein komplexes Thema gezeichnet auf den 
Punkt zu bringen. Seit der Heftneugestaltung von 
Psychologie Heute Anfang 2021 ist es das sechste 
 grafische Titelbild und als spannende Abwechslung 
zu unseren Coverfotos gedacht   Seite 1  (Cover)

Birgit Schönberger, Psychologie Heute-Autorin und 
Coachin, hat die Titelgeschichte geschrieben. Mit 
dem Wort nein hat sie sich selbst lange schwergetan. 
Auf einem Kongress hörte sie zwei Schlüsselsätze: 
„Nein ist das wirksamste orale Burnout-Verhütungs-
mittel“ und „Nein ist ein vollständiger Satz“. Ermuti-
gend findet sie, dass selbst eingefleischte Jasager in 
kleinen Schritten lernen können, gesunde Grenzen 
zu setzen. Das geht auch auf nette Weise   Seite 12
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