
„Parental Burnout“ - Mit diesen fünf Strategien 
vermeiden Sie einen Burnout 

Aus dem Handelsblatt-Archiv: Zu Hause und im Job alles geben? Dieser Anspruch lässt viele 
Führungskräfte mit Kindern ausbrennen. Wie Sie ein „Parental Burnout“ früh erkennen – 
und welche fünf Strategien dagegen helfen.Julia Beil, Milena Merten 11.11.2025 - 16:24 
Uhr 

Düsseldorf. Bei Julia Becker kam 2021 alles gleichzeitig: die erste Führungsposition 
in einem mittelständischen Unternehmen und das erste Kind. Die damals 35-Jährige 
geriet unter Druck: „Ich bin in einem Umfeld aufgestiegen, in dem Leistung 
allgegenwärtig ist“, sagt sie. Andere Führungskräfte in ihrem Umfeld hätten eine 
derartige Präsenz und Leistung gezeigt, als hätten sie keine Kinder. Sie versuchte, es 
ähnlich zu machen, Top-Ergebnisse zu liefern, eine „super Chefin“ zu sein – und 
parallel dazu „die perfekte Mutter.“ 

Im zweiten Lebensjahr ihres Sohnes fielen Becker stressbedingt büschelweise Haare 
aus. Sie erinnert sich daran, wie sie tagelang „durchgeweint“ habe. Becker sagt 
selbst: Sie stand an der Schwelle zu einem „Parental Burnout“, einem 

Erschöpfungssyndrom , das durch chronischen elterlichen Stress  ausgelöst 
wird. 

Betroffene verlieren häufig die Freude an ihrer Elternrolle, distanzieren sich 
emotional von ihren Kindern und leiden darunter, dass sie ihrem eigenen Anspruch 
als Eltern nicht gerecht werden. Im Job sinkt oft die Leistungsfähigkeit. Parallel steigt 
die Bereitschaft, zu kündigen. 

Etwa neun Prozent aller Eltern in westlichen Industriestaaten sind betroffen. Die 
Dunkelziffer dürfte weit höher liegen: Laut Zahlen der Kaufmännischen 
Krankenkasse (KKH) fühlen sich 62 Prozent der Eltern mit minderjährigen Kindern 
häufig oder sehr häufig gestresst. Fast 70 Prozent berichten, dass sie sich durch die 
hohe Belastung erschöpft oder ausgebrannt fühlen. 

Doch mit gezielten Strategien können gefährdete Eltern in Führungsjobs aus der 
Erschöpfungsspirale ausbrechen. 

1. Grenzen Sie sich im Job ab 

Besonders stark unter Druck stehen Mütter in Führungspositionen, beobachtet die 
Psychotherapeutin Angela Häne, die auf die Behandlung belasteter Eltern 
spezialisiert ist. Das liegt vor allem an strukturellen Hürden: fehlende oder 

unzuverlässige Betreuungsplätze , traditionelle Rollenbilder, mangelnde 
Flexibilität in Unternehmen. 

In Hänes Praxis in Zürich suchen erschöpfte Eltern in verantwortungsvollen Jobs 
Hilfe – Bankerinnen, Pharma-Managerinnen oder Ärztinnen. „Die meisten nehmen 
viel zu spät professionelle Hilfe in Anspruch“, sagt die Psychotherapeutin. 
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Als erste Maßnahme empfiehlt sie ausgebrannten Eltern eine ehrliche 
Bestandsaufnahme: „Wo verliere ich viel Energie? Liege ich zum Beispiel nachts 
wach und plane alle bevorstehenden Termine?“ An dieser Stelle lohnt sich ein Blick 
auf die Glaubenssätze, die man verinnerlicht hat. „Habe ich sehr hohe oder 
unrealistische Ansprüche an mich selbst oder neige zu Perfektionismus, wird das 
schnell zum Stolperstein – besonders wenn ich gleichzeitig eine Führungsrolle und 
die Elternrolle meistern will“, sagt Häne. 

So erkennen Sie, ob Sie als Eltern Burnout-gefährdet sind 
Eltern sein und Karriere machen? Für viele ein Kraftakt. Wenn Erschöpfung zum 
Dauerzustand wird, ist es Zeit zu handeln. 
Achten Sie auf Frühwarnsymptome 
Machen Sie einen Selbsttest 
Suchen Sie sich Unterstützung 
Kritisch wird es, wenn diese innere Strenge auf eine unflexible Unternehmenskultur 
trifft, die von Eltern dieselbe Verfügbarkeit erwartet wie zuvor. Viele Führungskräfte 
verhalten sich dann, als gäbe es ihre Kinder gar nicht. „Insbesondere Frauen haben 
Sorge, den ‚Mutterstempel‘ aufgedrückt zu bekommen und nicht mehr als belastbar 
zu gelten“, erklärt Häne. 

Sich abzugrenzen – von eigenen Ansprüchen ebenso wie von äußeren Erwartungen 
– fällt vielen schwer. Häne rät dazu, öfter Nein zu sagen, für die eigenen Bedürfnisse 
einzustehen und klare Grenzen zu setzen, auch wenn Vorgesetzte oder Kolleginnen 
das kritisch sehen. Dazu gehört auch: Aufgaben bewusst delegieren. Dazu sollten Sie 
sich folgende Fragen ehrlich beantworten: Könnte ich mehr abgeben? Traue ich 
anderen genug zu? Und: Kann ich meine Scham überwinden und um Entlastung 
bitten? 

2. Priorisieren Sie nach einem Fünf-Werte-Kompass 

Christina Voß ist Beraterin für Burnout-Prävention und Stressmanagement. 
Unternehmen aus unterschiedlichen Branchen buchen bei ihr Trainings für ihre 
Mitarbeitenden. Sie sagt: „Ich kenne keine einzige Führungskraft mit jungen Kindern, 
die Vereinbarkeit nicht als riesengroße Herausforderung sieht.“ Sie arbeitet mit 
vielen Klientinnen und Klienten daran, Familie und Führungsjob besser zu 
koordinieren. 

Voß weiß als Mutter zweier Kinder selbst, wie schwierig das ist. Auch Burnout-
Erfahrung hat sie: Vor ihrer Selbstständigkeit war die Beraterin dreizehn Jahre lang 
Führungskraft beim Konsumgüterunternehmen Beiersdorf 

. 2019 kam es zum Burnout, sie musste pausieren – und kehrte nach der Geburt 
ihrer ersten Tochter nicht mehr in den Konzern zurück. „Mir war damals klar: Wenn 
ich Familie und Führungsposition im Rahmen meiner Werte vereinbaren will, brauche 
ich mehr Flexibilität, als mir mein Arbeitgeber möglich gemacht hätte“, sagt sie 
heute. 

Im Coaching setzt sie bei den Werten der teilnehmenden Personen an. Wer so viele 
Aufgaben hat wie Eltern in Managementpositionen, muss ihr zufolge klare 
Prioritäten setzen. Dabei helfe es, sich seine fünf wichtigsten Werte in der Rangfolge 

https://www.handelsblatt.com/boerse/isin/DE0005200000


ihrer Wichtigkeit aufzuschreiben: etwa „Gesundheit“, „Familienleben“, „Freiheit“, 
„Geld“ oder „Selbstverwirklichung“. 

Aus ihren Top-fünf-Werten leiten ihre Klientinnen und Klienten dann gemeinsam mit 
Voß ihre Prioritäten ab, sodass sie an bestimmten Weggabelungen im Alltag nicht 
lange überlegen müssen, bevor sie eine Entscheidung treffen. „Wenn es zum Beispiel 
um die Frage geht, ob Sie ein bestimmtes Projekt annehmen, schauen Sie sofort auf 
Ihren Wertekompass.“ 

Von Eltern in Führungspositionen höre sie etwa oft den Satz: „So viel Geld kann ich 
doch nicht für einen Babysitter oder ein Au-pair ausgeben.“ Ein klarer Blick auf die 
eigenen Werte zeige aber: Das Investment lohne sich oft doch, weil es helfe, 
wichtigeren Werten im Leben der Eltern mehr Raum zu geben, etwa ihrer Freiheit, 
Selbstverwirklichung oder Gesundheit. Gerade wenn Eltern mit solchen 
Entscheidungen haderten, helfe es außerdem, sich daran zu erinnern: „So, wie es 
gerade ist, bleibt es nicht für immer – es ist eine Phase.“ 

3. Hinterfragen Sie Vorgaben im Job öfter 

Zurück zu Julia Becker, die inzwischen den Job gewechselt und ein zweites Kind 
bekommen hat. Während ihrer Elternzeit Ende 2024 rief ihr Vorgesetzter sie an. Er 

erzählte ihr: Im Unternehmen herrsche wieder verstärkt Präsenzpflicht.  Für die 
Managerin war das zunächst ein Schock. „Ich wusste: Wenn Präsenz jetzt wieder die 
Norm wird, kann ich meinen Job mit zwei kleinen Kindern nicht weitermachen.“ 

Also hinterfragte sie die Anordnung und erinnerte ihren Chef daran, dass ihre 
Teammitglieder in ganz Deutschland verteilt arbeiten – und es bereits Teamtreffen 
gab, zu denen alle Mitarbeitenden einmal im Quartal anreisten, inklusive 
Übernachtung und Abendveranstaltung. Der lenkte ein – und einigte sich mit ihr 
abseits der Treffen auf einen Rhythmus, den Becker mit ihrer Familie vereinbaren 
kann: Sie ist einmal pro Woche im Büro. 

Ihre Lektion: Eltern sollten mutig sein und mit konkreten Vorschlägen auf ihre 
Vorgesetzten zugehen. Gerade als Führungskräfte sind sie dabei in einer starken 
Verhandlungsposition. Argumentieren sie gut, so wie in Julia Beckers Fall, 
bekommen sie vom Unternehmen oft überraschend flexible Lösungen angeboten. 
Sich allein auf die Initiative der HR-Abteilung oder der eigenen Führungskraft zu 
verlassen, sei dagegen falsch. 

4. Halten Sie Disziplin bei Meetings 

Der Alltag der meisten Eltern ist durchgetaktet. Öffnungs- und Schließzeiten der 
Kita, Training im Sportverein, Musikunterricht: All das müssen Mütter und Väter mit 
ihren beruflichen Verpflichtungen koordinieren. Dafür müssen die einzelnen 
Tagesordnungspunkte planbar sein, also zu verlässlichen Zeiten anfangen und 
enden. „Ein Schlüssel dazu ist eiserne Meetingdisziplin“, sagt Managerin Becker. 

Ausufernde Meetings, wie sie sie früher oft hatte, gibt es bei ihr nicht mehr. Sowohl 
sie als auch ihr Partner tragen Führungsverantwortung, ihr Mann ist noch dazu oft 



auf Dienstreisen. „Unser Alltag ist so durchorganisiert, dass schon zehn Minuten 
einen großen Unterschied machen.“ 

Bei Beckers Arbeitgeber Eon wird die Disziplin auch von oben vorgelebt, die 
Geschäftsführung habe allen Mitarbeitenden eine Fokuszeit eingestellt: 
Mittwochnachmittag von 14 bis 18 Uhr finden keine Meetings statt, nur in 
dringenden Ausnahmefällen. Außerdem enden alle Konzernmeetings entweder nach 
25 oder 50 Minuten. In ihrem Bereich gebe es für jedes Meeting eine Agenda, einen 
Moderator, eine Beobachterin und einen „Timekeeper“, der die Uhr im Blick hält. 

» Lesen Sie auch: „Hustle Culture führt nicht zu mehr Produktivität“: Drei 

Zeitmanagement-Hacks für Dauerbeschäftigte  

Becker sagt: Nicht nur die Unternehmensspitze, sondern auch Führungskräfte wie 
sie können eine Meetingkultur prägen. „Gerade Chefinnen und Chefs können 
Meetings, die sie moderieren, straff strukturieren und pünktlich beenden.“ Und: Sie 
können ihren eigenen Vorgesetzten, der Personalabteilung oder dem 
Topmanagement konkrete Vorschläge für die gesamte Organisation machen, etwa 
für meetingfreie Zeiten wie bei Eon. 

5. Sorgen Sie in jedem Fall für Arbeitspausen 

Die Stressmanagement-Expertin Christina Voß legt mit ihren Coachees nicht nur ihre 
Top Five der wichtigsten Werte fest, sondern erstellt auch eine Liste ihrer wichtigsten 
Energiequellen. Wichtig dabei: In die Liste darf nur, was schnell geht, ein Gang vor 
die Tür, eine Atem- oder Dehnübung oder eine kurze Meditation. 

Auch wenn sich spontan Pausenzeiten auftun – etwa wenn das Kind kurzfristig 
anderswo zum Spielen eingeladen wird –, nutzten viele Eltern diese Zeit nicht, um 
Energie zu tanken. Stattdessen räumten sie die Wohnung auf oder arbeiteten 
weitere To-dos ab. Aus eigener Erfahrung weiß sie: Das kann auf Dauer das Risiko 
für einen Burnout erhöhen. „Mit Kindern müssen auch Managerinnen und Manager 
lernen, Unerledigtes auszuhalten und Freiräume für die eigene Regeneration zu 
nutzen.“ 

Sich Zeit für sich selbst einzuräumen, erscheine Eltern allerdings oft egoistisch. „Ein 
ideales Wochenende bedeutet für viele, dass die ganze Familie 48 Stunden lang 
zusammen ist“, sagt Voß. Dabei sollte jeder Elternteil am Wochenende mindestens 
eine Stunde für sich allein einplanen können, um Energie zu schöpfen. Der andere 
passt auf, dass niemand stört. Diese Stunde sei wichtig, aber allein nicht 
ausreichend, betont Voß. Fehlende Ruhepausen im Alltag von Müttern und Vätern 
könne sie nicht ersetzen. 

Mehr: „Oft kann man noch arbeiten, aber die Arbeit kostet viel mehr Kraft und 

Energie“  

Dieser Artikel erschien bereits im August 2025. Der Artikel wurde am 22.10.2025 
erneut geprüft und mit leichten Anpassungen aktualisiert.
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