
IT-Arbeit: Stress bis zum Burnout

 Stresserkennung

- Übermäßiges Essen 
- Auslassen von Mahlzeiten 
- Häufige Erkältung 
- Ärger 
- Gefühl der Machtlosigkeit 
- Vergesslichkeit 
- Unfähigkeit, Entscheidungen zu treffen 
- Schlaflosigkeit 
- Erhöhter Konsum von Tabak, Alkohol oder 
  Medikamenten.

- Kopfschmerzen, Migräne 
- Magenverstimmung 
- Angespanntheit 
- Irritierbarkeit 
- Depression 
- Durchfall 
- Verstopfung 
- Mangel an Energie 
- Gefühl der Hoffnungslosigkeit 
- Konzentrationsprobleme 

und Dr. Erich Latniak über einen Zeitraum von durchschnittlich 16 Monaten sieben Mitarbeiterteams 
in Softwareentwicklungs und -beratungsprojekten der IT-Industrie. Die Untersuchungen zielten auf die Frage, wie eine 
nachhaltige Gestaltung von Projektarbeit aussehen kann, die einem Verschleiß der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter 
entgegenwirkt und zum Erhalt und zur Entfaltung der Kreativitäts- und Leistungspotenziale beiträgt.      . 

Zu den häufigsten Ursachen psychischer Belastungen in den untersuchten IT-Projekten zählen permanenter 
Zeitdruck, nicht geplanter Zusatzaufwand, Arbeitsunterbrechungen und Lernrestriktionen, die - verschärft durch restriktive 
Zeitvorgaben und Abgabetermine - zu ausufernden Arbeitszeiten beitrugen. "Man kann insofern bei diesen Projekten von einer
 gleichzeitigen Verdichtung und zeitlichen Ausdehnung der Arbeit sprechen", so die IAT- Arbeitsforscher.                                           . 

Burnout wird verstanden als ein chronischer Prozess des Erschöpfens der eigenen körperlichen und seelischen Reserven. 
Er ist gekennzeichnet vom Gefühl, durch die Arbeit ausgelaugt und ausgebrannt zu sein. Die Symptome von Burnout umfassen 
dabei Gefühle exzessiver Müdigkeit und Energielosigkeit, eine erhöhte "Dünnhäutigkeit" und Ungeduld in Belastungssituationen, 
Demoralisierung, Gleichgültigkeit und Zynismus.                                                                  .

Die IAT-Arbeitsforscher raten deshalb, die Verhandlungsautonomie der Projektbeschäftigten zu stärken. Die Anforderungen 
werden im Projektgeschäft letztlich bereits bei Vertragsabschluss mit dem Kunden festgelegt. Entlastende Arbeitsgestaltung 
kann entsprechend dann gelingen, wenn die Rahmenbedingungen der Projektarbeit auch zum Gegenstand der Verhandlung 
mit dem Kunden gemacht werden. Die Erholung sollte zeitnah zu den Stressphasen eingeplant werden. Regelmäßige 
Erholungspausen bei der Arbeit - also etwa mehrere über den Tag verteilte Pausen und ein konsequentes Freihalten 
der Wochenenden - sind zur Stress-Prävention deutlich wirksamer als Angebote von Blockurlaubszeiten, zeigen die Untersuchungen.                                                   
.

Burnout in der IT-Branche
Beschäftigte durch hohen Leistungsdruck viermal schneller krank

IATGE | Flexibel, gut bezahlt und gesundheitsgefährdend: Eine Arbeit in der IT-Branche 
gilt als Topjob, aber widersprüchliche Arbeitsanforderungen, überlange Arbeitszeiten
und Leistungsdruck machen immer mehr IT-Spezialisten krank. Bis zu viermal 
häufiger als der Durchschnitt der Beschäftigten in Deutschland leiden sie 
unter psychosomatischen Beschwerden wie chronischer Müdigkeit, Nervosität, Schlaf-
störungen und Magenbeschwerden. Wie eine Untersuchung des Instituts Arbeit 
und Technik (IAT) in Gelsenkirchen zeigt, führen Stressphasen von mehr als 
acht Wochen zu einer Zunahme chronischer Erschöpfung einem Frühindikator für Burnout. 
Für das vom Bundesforschungsministerium geförderte Projekt zur
"Nachhaltigen Arbeitsgestaltung" untersuchten die IAT-Wissenschaftler Dr. Anja Gerlmaier 

Psychosomatische Reaktionen                    . 

Es kommt zu einer Schwächung des Immunsystems 
und so häufiger zu Infektionskrankheiten. Weitere 
psychosomatische Erkrankungen sind oft Ver-
spannungen, Schlafstörungen, Kreislaufprobleme, 
Verdauungs- und Essstörungen sowie bei fort-
geschrittener Erkrankung auch Herzkrankheiten und 
Geschwüre im Magen-Darm-Trakt. Weiterhin 
kommt gesteigerter Drogenkonsum vor.          .

Zusammenfassung Burnout

Fasst man die charakteristischen Merkmale des Syndromes zusammen, so ist insbesondere 
körperliche und emotionale Erschöpfung zu nennen; anhaltende physische und psychische 
Leistungs- und Antriebsschwäche, sowie der Verlust der Fähigkeit, sie zu regenerieren, kennzeichnen. 
Ebenso ist eine zynische, abweisende Grundstimmung gegenüber Kollegen, Klienten und der 
eigenen Arbeit festzustellen. Burnout ist nicht nur ein persönliches Problem des Betroffenen, sondern 
gefährdet aufgrund seiner "ansteckenden" Natur das berufliche Umfeld.                                  . 

(Quelle: Boston Public Health Commission.)

Stresssymptome

Einige Stresssymptome können auch medizinische Gründe haben. Oft sind sie jedoch 
Reaktionen des Körpers auf ungenügendes Stressmanagement. IATGE | Flexibel, gut bezahlt und gesundheitsgefährdend: Eine Arbeit in der IT-Branche gilt als Topjob, aber
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ter Zusatzaufwand, Arbeitsunterbrechungen und Lernrestriktionen, die - verschärft durch restriktive Zeitvorgaben und Abgabe
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Burnout wird verstanden als ein chronischer Prozess des Erschöpfens der eigenen körperlichen und seelischen Reserven. Er ist
gekennzeichnet vom Gefühl, durch die Arbeit ausgelaugt und ausgebrannt zu sein. Die Symptome von Burnout umfassen dabei
Gefühle exzessiver Müdigkeit und Energielosigkeit, eine erhöhte "Dünnhäutigkeit" und Ungeduld in Belastungssituationen,
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Die IAT-Arbeitsforscher raten deshalb, die Verhandlungsautonomie der Projektbeschäftigten zu stärken. Die Anforderungen werden
im Projektgeschäft letztlich bereits bei Vertragsabschluss mit dem Kunden festgelegt. Entlastende Arbeitsgestaltung kann entspre-
chend dann gelingen, wenn die Rahmenbedingungen der Projektarbeit auch zum Gegenstand der Verhandlung 
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Erholungspausen bei der Arbeit - also etwa mehrere über den Tag verteilte Pausen und ein konsequentes Freihalten der
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Psychosomatische Reaktionen 

Es kommt zu einer Schwächung des Immunsystems und so häufiger zu
Infektionskrankheiten. Weitere psychosomatische Erkrankungen sind oft
Verspannungen, Schlafstörungen, Kreislaufprobleme, Verdauungs- und Essstörungen
sowie bei fortgeschrittener Erkrankung auch Herzkrankheiten und Geschwüre im
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Zusammenfassung Burnout

Fasst man die charakteristischen Merkmale des Syndromes zusammen, so ist insbesondere körperliche und emotionale Erschöpfung zu nen-
nen; anhaltende physische und psychische Leistungs- und Antriebsschwäche, sowie der Verlust der Fähigkeit, sie zu regenerieren, kenn-
zeichnen. Ebenso ist eine zynische, abweisende Grundstimmung gegenüber Kollegen, Klienten und der eigenen Arbeit festzustellen. Burnout
ist nicht nur ein persönliches Problem des Betroffenen, sondern gefährdet aufgrund seiner "ansteckenden" Natur das berufliche Umfeld.        

IT-Arbeit: Stress bis zum Burnout



 

Zur Geburt gehört der Tod
Zum Einatmen gehört das Ausatmen
Zum Geben gehört das Nehmen
Zur Leistung gehört die Erholung
Zur Geborgenheit gehört die Einsamkeit
Zur Spannung gehört die Entspannung

Chinesische Weisheit

Stress

Der Begriff Ausgebranntsein oder englisch Burnout-Syndrom (engl. to burn out - ausbrennen) bezeichnet einen besonderen Fall 
berufsbezogener (auch familiärer) chronischer Erschöpfung. Erstmalig verwendete der Psychoanalytiker Herbert Freudenberger 1974 den Begriff.                                                                                  
. 
Ständige Frustration, das Nichterreichen eines Zieles, zu hohe persönliche Erwartungen an eigene Leistungen, Über-
lastungen etc. können erschöpfen. Die Burnout-Syndrome sind vielfältig und individuell unterschiedlich in Auftreten 
und Ausmaß: Depressionen und auch physiologische Beschwerden, wie Schlafstörungen, Kopfschmerzen, Magenkrämpfe 
oder körperliche Dysfunktionen. Typisch sind auch Schuldgefühle, zum Beispiel zu versagen. Der "Ausgebrannte" erlebt seine Umwelt 
im allgemeinen als nicht mehr kontrollierbar und zieht sich eher in sich zurück, ohne eventuelle Hilfe (von Verwandten 
oder Freunden) anzunehmen. Bisweilen unterstützen Psychologen und/oder Ärzte, etwa in einer Psychotherapie.             . 

Burn-out heißt in der im deutschen Gesundheitswesen verbindlichen 10. Auflage der "Internationalen Klassifikation der Erkrankungen" 
kurz ICD-10 - als "Ausgebranntsein" und "Zustand der totalen Erschöpfung" mit dem Diagnoseschlüssel Z73.0 erfasst. Früher 
ging man davon aus, dass hohe Arbeitsbelastung insbesondere in "helfenden Berufen" (Ärzte, Pflegeberufe, Lehrer, Sozialarbeiter, Erzieher) 
ausbrennen lässt (häufige Krankschreibung, Arbeitsunfähigkeit oder Frühverrentung). Inzwischen ist klar: Burnout kann nahezu alle 
Berufsgruppen treffen.  Das Syndrom war etwa im Blickfeld der Medien, nachdem einige Fälle unter Sportlern bekannt wurden. Der Skispringer Sven 
Hannawald hat deswegen seine Karriere beendet; der Rapper Eminem eine Tournee abgesagt.                                              . 

Burnout-Syndrom

Fast ein Drittel aller IT-Projektmitarbeiter ausgebrannt?                                 ?  
Experten raten Betroffenen zu handeln und sich medizinisch betreuen zu lassen                                            .     

Laut einer Studie des Gelsenkirchner Instituts für Arbeit und Technik sind fast ein Drittel aller IT-Projektmitarbeiter chronisch 
erschöpft. Hauptverantwortlich seien nicht nur widersprüchliche Arbeitsanforderungen und "eine zunehmende 
Arbeitsverdichtung" bei Projektarbeiten, sondern auch die Unfähigkeit vieler IT-Unternehmen, den Zusammenhang zwischen der 
Personalführung und dem Problem ihrer Beschäftigten zu erkennen. Der Leistungs- und Zeitdruck durch Mehrarbeit,
Informationsüberflutung und die Angst vor Arbeitslosigkeit treffe besonders IT-Projektmitarbeiter: Rund 30 Prozent von 
ihnen erkranken, während in andere Berufsgruppen etwa 10 Prozent weniger Arbeitnehmer betroffen sind. Stärker als bei 
anderen Berufsgruppen würden IT-Projektmitarbeiter über Müdigkeit (63 Prozent gegenüber 17 Prozent bei der Vergleichsgruppe), 
48 Prozent von ihnen über Nervosität und 29 Prozent über Schlafstörungen klagen.             .

Den Weg in die "Burnout-Erkrankung" ebne dabei auch falscher Ehrgeiz aus Angst vor Arbeitslosigkeit, berichtet die Computerwoche, die 
sich im Heft 16/2005 der Studie widmet. Häufig seien zudem restriktive Maßnahmen in IT-Firmen ursächlich. In vielen Unternehmen 
seien "die Leinen angezogen", so Anja Gerlmaier vom Institut für Arbeit und Technik gegenüber der IT-Wochenzeitung.
 
"Einfachste Erkenntnisse der Personalführung werden missachtet, Mitarbeiter beispielsweise beliebig innerhalb der Projekte aus-
getauscht  oder wichtige Erholungsphasen gestrichen", berichtet sieMit ihrer Unternehmenspolitik würden sich die IT-Firmen  
allerdings ins eigene Fleisch schneiden.                                : 

"Katastrophal für die Unternehmen ist vor allem, dass Leistungsträger ausfallen", zitiert die Computerwoche den Psychologie-
Professor Rüdiger Trimpop von der Universität Jena.                          .

Warnsymptome der Anfangsphase

Zunächst gibt es die Theorie, die besagt:" Wer ausbrennt, muss einmal gebrannt haben".

Auffallende Merkmale der Anfangsphase sind bspw.:

- vermehrtes Engagement für bestimmte Ziele

- man arbeitet nahezu pausenlos

- verzichtet auf Erholungs- oder Entspannungsphasen

- fühlt sich unentbehrlich und vollkommen

- der Beruf wird zum hauptsächlichen Lebensinhalt

- Hyperaktivität

- Nichtbeachten eigener Bedürfnisse

- Verdrängen von Misserfolgen

- Beschränkung sozialer Kontakte auf einen Bereich, z.B. die Kunden

- Erschöpfung

- chronische Müdigkeit

- Energiemangel

- Konzentrationsschwäche

Zeitdruck, Hektik, Überlastung, Angst um den Arbeitsplatz                   .

Unser Alltag ist voller Stress. Doch was ist Stress überhaupt? Wie entsteht er? Wie betroffen bin ich? 
Und was kann ich persönlich dagegen tun? Längst beeinflusst die Arbeitswelt auch unser Privatleben und 
umgekehrt. Beides gehört zusammen. Wohlbefinden - körperliches und seelisches - lässt sich deshalb nur 
durch ein ausgewogenes Verhältnis von Beruf und Privatleben erreichen.                                      .
 
Der Begriff Stress hat seinen Ursprung im Englischen und bezeichnet einen Vorgang aus dem Bereich der Material-
prüfung, den man sinngemäß mit Verzerrung bzw. Anspannung (z. B. bei Metallen und Glas) übersetzen kann. 
Mitte der dreißiger Jahre begann die Forschung, Stressphänomene bei Menschen zu untersuchen. 
Die ersten Beobachtungen bezogen sich dabei auf körperliche Reaktionen nach Reizen wie z. B. 
Kälte und Wärme oder auch Freude und Kummer. Dabei hat man beobachtet, dass der Körper 
auf solche Reize mit der Ausschüttung bestimmter Hormone reagiert. Diese damals neue Entdeckung 
basiert jedoch auf alten biologischen Grundlagen des Lebens.              . 

Der Natur auf der Spur                                             . 

Die meisten Säugetiere, auch wir Menschen, verfügen über eine natürliche und reflexartige (nicht bewusst 
steuerbare) "Stressreaktion". Dieser Reflex ermöglicht in einer natürlichen Umgebung rasche Kampf- und Flucht-
bereitschaft und dient damit von alters her der Überlebensfähigkeit: Auf einen als bedeutsam wahrge-
nommenen äußeren Reiz folgt in Sekundenschnelle eine ganze Kette körperlicher Reaktionen, die nur ein 
Ziel haben: den Organismus in Handlungsbereitschaft zu versetzen und alle dafür nötigen 
Ressourcen aufzubieten. Auf organischer Ebene geschieht dabei enorm viel: Es werden z. B. Adrenalin und das 
Stresshormon Cortisol ausgeschüttet, Herz und Kreislauf arbeiten auf Hochtouren, Magen, Darm und Sexual-
funktionen machen Pause, es werden rote Blutkörperchen mobilisiert (Sauerstoffzufuhr / Kohlendioxidabtransport), 
der Blutgerinnungsfaktor steigt (um ggf. Verletzungen leichter zu bewältigen) - man spricht von einer 
"Alarmreaktion" des Körpers.                             s. 

In der "unberührten" Natur sind auch heute noch die Reize, auf die es zu reagieren gilt, relativ leicht auszumachen. 
Dies wird doch schon bedeutend schwerer, wenn man an die komplexen technischen Errungenschaften und 
das damit verbundene komplizierte Alltagsleben eines durchschnittlichen, modernen Menschen denkt. Wir 
können heute oft weder fliehen, noch so kämpfen, wie dies unsere Körperreaktionen nahe legen würden. Kein 
Wunder also, wenn wir auf kompliziertere Stressoren (Reize, die die Stressreaktion auslösen) auch mit differen-
zierteren Reaktionen antworten müssen, um unser seelisches und körperliches Gleichgewicht bewahren zu können.

Medizinische Aspekte 

Stress wirkt sich auf die Psyche genauso aus wie auf die 
Befindlichkeit des Körpers. Es kann zu leichten und schweren 
Krankheiten kommen. Etliche Studien haben die negativen 
Effekte so genannter Stresshormone belegt. So kommt es 
bei Stress zu einer erhöhten Konzentration von Adrenalin 
oder Noradrenalin im Blut, was langfristig Schäden an 
den Blutgefäßen nach sich zieht. Jüngst konnten auch 
molekulare Veränderungen in den Körperzellen selbst fest-
gestellt werden. In Stresssituationen wird ein bestimmtes Protein in 
den Zellen aktiv, welches Entzündungen auslöst und Abbau-
prozesse in Gang hält. Weiterhin konnte gezeigt werden, 
dass anhaltender Stress die Länge der Chromosomenenden 
(Telomere) negativ beeinflusst, was wiederum zu einer 
beschleunigten Alterung von Körperzellen führt. Dies könnte eine 
Ursache dafür sein, warum Menschen mit Stress anfälliger 
sind für Erkrankungen z.B. des Herz-Kreislaufsystems oder auch des 
Immunsystems.                     .

Gesundheit . 

Grundsätzlich kann fast jedes Organ von den 
unangenehmen Folgen des Stresses betroffen sein: 
Migräne, nächtliches Zähneknirschen, Ver-
krampfungen der Schultermuskulatur, Asthma, 
allergische Reaktionen der Haut, 
Herz-Kreislauf-Erkrank-ungen, Magen- und 
Darmgeschwüre, Unfruchtbarkeit, 
Rheuma, Infektionen, Autoimmunerkrankungen.                   

Der Stress zyklus - e in vitale r M echanismus               .

Die Reaktion auf einen Stressor verläuft systematisch auf immer dieselbe Weise, unabhängig davon, ob sie dem Steinzeitjäger 
oder einem modernen Manager widerfährt.                                                                             . 

Orientierungsphase

Auf einen Reiz hin - der von außen oder durch eigene Gedanken ausgelöst entsteht - entscheidet das Gehirn über dessen Bedrohlichkeit. 
Gefährlich könnte in der Wildnis z. B. ein angriffslustiger Bär sein, in unserer zivilisierten Welt hingegen könnte dies durchaus auch ein Kollege 
sein, von dem man glaubt, dass er einem übel mitspielt.          . 

Aktivierungsphase

Wird der Reiz als bedrohlich eingestuft, folgt blitzschnell die Aktivierung des eigenen Körpers. Die Wahrnehmung reduziert 
sich auf die stressrelevanten Phänomene - in unserem Beispiel der Bär bzw. den Kollegen. Das vegetative Nervensystem 
vollbringt wahre Glanzleistungen, die Muskeln sind angespannt und auf Flucht oder Angriff vorbereitet.                                 . 

Anpassungsphase

Bleibt der Stressor bestehen, so erhält auch der Körper seine Reaktionsbereitschaft aufrecht. Erfolgt ein Angriff, so sind 
rasche Reaktionen möglich. Das gilt sowohl für den Bären als auch für den Kollegen.                                                                               . 

Erholungsphase

Ist die Situation erfolgreich bewältigt (konnte der Bär in die Flucht geschlagen werden oder ist eine Auseinandersetzung mit 
dem Kollegen erfolgreich bewältigt worden), schaltet der Körper üblicherweise in seinen Funktionen auf Entspannung. 

Überforderung

An dieser Stelle trennen sich die Wege des Steinzeitjägers von denen des Managers häufig. Kann der Körper sich nach einer 
Stressreaktion nicht lange genug erholen, schaltet er einfach auf Daueralarm. Damit wird aus der eigentlich sehr gesunden, vitalen
Stressreaktion ein krank machender Mechanismus. 

Erschöpfung

Der Körper ist nicht auf dauernde Alarmbereitschaft ausgelegt. Fehlen die Regenerationszeiträume, bricht der 
Organismus sprichwörtlich zusammen. Die körpereigenen Ressourcen verbrauchen sich, bis keine Widerstandskraft mehr vorhanden ist.


