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Bevor der Job krank macht 
 
Liegen Sie nachts oft wach und wälzen berufliche Probleme? Fühlen Sie sich ausgelaugt und fürchten, 

den Anforderungen kaum mehr gerecht werden zu können? Dann sind Sie nicht allein …  

Seelische Erschöpfung und Depression entwickeln sich immer rasanter zur Krankheit Nummer eins im 

Job. Es beginnt meist unauffällig mit wachsenden Arbeitsbergen und ständigem Termindruck. 

Mangelnde Wertschätzung, Umstrukturierungen im Unternehmen oder die Sorge um den Arbeitsplatz 

erhöhen den Druck. Bald entwickelt sich ein Teufelskreis aus Selbstüberforderung und einem Gefühl 

der Ohnmacht. Und am Ende steht immer häufiger die Diagnose: stressbedingte 

Erschöpfungsdepression. 

  

»Wir wollen das Problem der Erschöpfung im Job nicht einfach anprangern, sondern uns 

kreativ mit den Gegebenheiten der modernen Arbeitswelt auseinandersetzen, um mögliche 

Lösungen aufzuzeigen. Unser Buch ist vor allem ein Präventionsbuch.« 

Dr. Hans-Peter Unger und Carola Kleinschmidt 
 
Klappentext:  

  
Die Autoren, Dr. Hans Peter Unger und Carola Kleinschmidt, sind selbst Vielarbeiter. Sie 
wissen, dass gut gemeinte Ratschläge wie »Du brauchst einfach mal Urlaub« wenig helfen. 
Sinnvoller ist es, die größeren Zusammenhänge zu erkennen. Die »Erschöpfungsspirale« kann 
uns heute am Arbeitsplatz alle betreffen.  

  
•         Wie sich Individualisierung und Globalisierung auf unsere Arbeitsbelastung auswirken. 
•         Warum wir uns alle in einem kontinuierlichen Balanceakt zwischen Erschöpfung und 
Selbstverwirklichung befinden. 
•         Wie Vielarbeiter auch in stressigen Zeiten psychisch in einem gesunden Gleichgewicht 
bleiben. 
•         Wie eine betriebliche Gesundheitsförderung aussehen kann, die auch die Seele gesund hält. 

  
Die Autoren beschreiben erstmals den Mechanismus der schleichenden Erschöpfung – und sie  
zeigen anschaulich, wie man aus der Abwärtsspirale aussteigen kann. Denn letztlich ist 
niemand der Erschöpfungsdynamik hilflos ausgeliefert. Ganz im Gegenteil: Mit etwas Übung 
und Aufmerksamkeit für sich selbst können Sie einen Weg zur gesunden Balance im Job 
finden. 

Die Autoren 
Carola Kleinschmidt, geb. 1968, Diplombiologin und Journalistin, beschäftigt sich seit Jahren 
mit dem Thema Gesundheit und Arbeitswelt. Sie selbst gibt Seminare zu Work-Life-Balance 
und Kreativem Schreiben. Sie lebt mit ihrem Lebensgefährten und ihrem Sohn in Hamburg. 
 
Dr. med. Hans-Peter Unger, geb. 1955, ist Chefarzt der Abteilung für Psychiatrie und 
Psychotherapie der Asklepios Klinik Hamburg Harburg und Vorstandsmitglied im Deutschen 



Bündnis gegen Depression. Er ist Facharzt für Psychiatrie und Psychotherapie und 
Familientherapeut. Seine Arbeitsschwerpunkte sind die psychotherapeutische Behandlung der 
Depression, der Zusammenhang von Depression und Arbeitswelt und die Entwicklung neuer 
Versorgungskonzepte. Dr. Unger lebt mit seiner Familie in Hamburg.  
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