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Frühwarnsignale 

Wann Schutzarbeit kippt 

Ein Beobachtungswerkzeug für Führungskräfte, die unter Druck stabilisieren – und dabei die eigene Belastungsgrenze 
übersehen 

 
 
Ein Beobachtungswerkzeug für Führungskräfte, die unter Druck stabilisieren und dabei die eigene 
Belastungsgrenze übersehen 
Teamleiter und Abteilungsleiter in der IT leisten in Druckphasen eine Arbeit, die in keiner 
Stellenbeschreibung steht: Sie absorbieren Frust, puffern Spannungen zwischen Management und Team, 
halten Kommunikation stabil und verbergen dabei oft die eigene Belastung. Diese unsichtbare Schutzarbeit 
stabilisiert kurzfristig. Bei Chronifizierung erhöht sie die Wahrscheinlichkeit für defensivere, spätere oder 
konfliktscheuere Entscheidungen. 
Die folgende Tabelle hilft Ihnen, fünf Warnsignale zu beobachten, die anzeigen, wann dieser Kipppunkt 
näher rückt. 
 

Warnsignal Kernfrage Evidenzbasis 

Detachment-Versagen 
● Starkes Einzelsignal 

Kommen Sie abends gedanklich von 
der Arbeit los? 

Stark belegt; Metaanalyse 
r=0,22–0,35 (Sonnentag & 
Fritz, 2015) 

Overcommitment 
● Starkes Einzelsignal 

Investieren Sie dauerhaft mehr, als die 
Rolle verlangt – und können nicht 
aufhören? 

Stark belegt; Partial-r=0,63 als 
proximaler Burnout-Prädiktor 
(Balducci et al., 2020) 

Delegationsrückgang 
○ Gewinnt Relevanz im 
Cluster 

Ziehen Sie Aufgaben an sich, die Ihr 
Team übernehmen könnte? 

Plausibel ableitbar aus 
Erschöpfungs- und 
Kontrollforschung 

Peer-Rückzug 
○ Gewinnt Relevanz im 
Cluster 

Haben Sie aufgehört, sich mit Peers 
über Belastung auszutauschen? 

Plausibel ableitbar; konsistent 
mit COR-Verlustlogik 

Empathie-Verflachung 
○ Gewinnt Relevanz im 
Cluster 

Reagieren Sie auf Team-Anliegen 
zunehmend genervt statt neugierig? 

Plausibel ableitbar; konsistent 
mit Emotional-Labor-Forschung 
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Cluster-Heuristik 
Wenn drei oder mehr dieser Signale über einen Zeitraum von mehr als drei Wochen bestehen, ist 
das ein belastbarer Hinweis auf fortgeschrittenen Ressourcenabbau. 
Diese Schwelle ist eine evidenzgestützte Konstruktion, keine validierte Diagnostik. Sie bietet 
Orientierung, keine Gewissheit. 

 
Warum Selbstwahrnehmung allein nicht reicht 
Overcommitment – einer der stärksten Burnout-Prädiktoren – korreliert mit einer Verzerrung der 
Selbstwahrnehmung: Wer am stärksten gefährdet ist, schätzt die eigene Belastung am ungenauesten ein 
(Balducci et al., 2020). Deshalb gilt: Nutzen Sie diese Signale nicht nur zur Selbstbeobachtung, 
sondern fragen Sie einen vertrauten Peer: „Was beobachtest Du bei mir in den letzten 
Wochen?“ 
 
Reflexionsfragen: Position – Ressourcen – Steuerung 
Sechs Fragen, die helfen, Schutzarbeit früher einzuordnen. Als Reflexionsanregung konzipiert, nicht als 
Diagnostik. 
 

Bereich Kernfrage Was die Antwort zeigen kann 

Position Welche Spannungen zwischen 
Management und Team absorbiere ich 
gerade aktiv? 

Ob Schutzarbeit positionsbedingt ist 
oder unbewusst ausgeweitet wurde 

Position Welche dieser Pufferaufgaben würden 
wegfallen, wenn ich die Rolle wechseln 
würde? 

Ob das Problem an der Rolle hängt 
oder an der Person 

Ressourcen Hat sich mein Erholungsverhalten in den 
letzten Wochen verändert? 

Frühindikator für Detachment-
Versagen 

Ressourcen Investiere ich dauerhaft mehr, als mein 
Mandat erfordert und kann nicht 
aufhören? 

Overcommitment-Signal 

Steuerung Unterdrücke ich Emotionen gegenüber 
dem Team oder bewerte ich Situationen 
aktiv um? 

Unterscheidung Suppression vs. 
kognitive Neubewertung 

Steuerung Weiche ich Konflikten aus, die ich vor 
drei Monaten noch adressiert hätte? 

Hinweis auf Konfliktvermeidung 
durch Erschöpfung 

 
Theoretische Grundlage: Conservation of Resources-Theorie (Hobfoll, 1989), Emotional Labor-Forschung, Detachment-Forschung 
(Sonnentag & Fritz, 2015). Ausführliche Darstellung im Whitepaper „Blame Shield: Wenn unsichtbare Schutzarbeit die 
Entscheidungsqualität untergräbt“. 
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Und dann? 
Wenn Sie mehrere dieser Signale wiedererkennen, ist das kein Grund zur Panik – aber ein Grund, 
genauer hinzuschauen. Im kostenlosen Klarheits-Call ordnen wir in 30 Minuten ein, wo Sie stehen 
und welche Hebel realistisch sind. 
 
Im kostenlosen Klarheits-Call klären wir in 30 Minuten, wo Sie stehen und ob Coaching der 
richtige nächste Schritt ist. 
 
 
 
 
 
 
 
                                                     scannen oder HIER clicken 
 

 
 
 
 
 

https://cal.com/bjorn-ramseger-lppvvk/klarheits-call

