Stresserkennung

Einige Stresssymptome konnen auch medizinische Grunde haberedoftlsind sie |

Reaktionen des Korpers auf ungenigendes Stressmanagement.

Stresssymptome

- Kopfschmerzen, Migrane

- Magenverstimmung

- Angespanntheit

- Irritierbarkeit

- Depression

- Durchfall

- Verstopfung

- Mangel an Energie

- Geflihl der Hoffnungslosigkeit
- Konzentrationsprobleme

(Quelle: Boston Public Health Commission.)

- UbermaRiges Essen

- Auslassen von Mahlzeiten

- Haufige Erkéaltung

- Arger

- Gefuihl der Machtlosigkeit

- Vergesslichkeit

- Unfahigkeit, Entscheidungen zu treffen

- Schlaflosigkeit

- Erhdhter Konsum von Tabak, Alkohol oder
Medikamenten.

Burnout in der IT-Branche
Beschaftigte durch hohen Leistungsdruck viermal sctikneller kra

IATGE | Flexibel, gut bezahlt und gesundheitsgefahréehdit liraer-Branche gilt dipjob, aber
widerspruchlicAebeitsanforderungen, Uberlarggtszeitenund Leistungsdruck machen immer n
IT-Spezialisten krank. Bis zu viermal haufiger als der Durchschnitt der Beschaftigten in Deuts
sie unter psychosomatischen Beschwerden wie chronischer Mudigkeit, Nervositat, Schlafst
Magenbeschwerdere 8ine Untersuchung des In&itogest undiechnik (I in Gelsenkirchen zeigt,
fuhren Stressphasen von mehr als acheWzu einer Zunahme chronischer Erschopfung e
IT-Arbeit: Stress bis zum Burpptthindikator fiir Burnout. Fiir das vom Bundesforschungsministerium geférderte Projekt zur'
Arbeitsgestaltung” untersuchtenTeldsBenschaftler.Binja Gerlmaier und BExich Latniak tber einen Zeitraum von dure
schnittlich 16 Monaten sieben Mitarbeiterteams in Softwareentwicklungs und -beratungsprojedtten Oee IT
Untersuchungen zielten auf die Frage, wie eine nachhaltige Gestaltung von Projektarbeit aussehandcite3diereine
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter entgegenwirkt und zum Erhalt und zur Entfaltung der Kreativitats- und Leistungsp

Zu den haufigsten Ursachen psychischer Belastungen in den untergjegieenzBhlen permanenter Zeitdruck, nicht gey
ter Zusatzaufwan&beitsunterbrechungen und Lernrestriktionen, die - verschéarft durch restriktive Zéibgababen
termine - zu ausufern8ldreitszeiten beitrugen. "Man kann insofern bei diesen Projekten von einereagidiciizeiggerdV
zeitlicheAusdehnung d&rbeit sprechen”, so dieAfbeitsforscher

Burnout wird verstanden als ein chronischer Prozess des Erschopfens der eigenen korperlichen und seelischen
gekennzeichnet vom Gefuhl, durénbei¢ ausgelaugt und ausgebrannt zu sein. Die Symptome von Burnout umfas
Gefuhle exzessiver Miudigkeit und Energielosigkeit, eine erhohte "Dunnhautigkeit" und Ungeduld in Belast
Demoralisierung, Gleichgultigkeit und Zynismus.

Die IA-Arbeitsforscher raten deshalbedhandlungsautonomie der Projektbeschéftigten zu stinkerdebimgen werden

im Projektgeschatft letztlich bereitertraig¥abschluss mit dem Kunden festgelegt. Erdldstgagestaltung kann entspre
chend dann gelingen, wenn die Rahmenbedingungen der Projektarbeit auch zum Gegemstahahgder
mit dem Kunden gemacht werden. Die Erholung sollte zeithah zu den Stressphasen eingeplant werden
Erholungspausen bei Adreit - also etwa mehrere UberTatprverteilte Pausen und ein konsequentes Freihalten
Wochenenden - sind zur Stress-Pravention deutlich wirkseyakot@son Blockurlaubszeiten, zeigen die Untersuchung

Psychosomatische Reaktionen

Es kommt zu einer Schwéchung des Immunsystems und so haufig
Infektionskrankheiten.eitdfe psychosomatische Erkrankungen sind ¢
\erspannungen, Schlafstérungen, KreislaufpretEnanys- und Essstérungen
sowie bei fortgeschrittener Erkrankung auch Herzkrankheiten und Geschv
Magen-Darmiakt. Witerhin kommt gesteigerter Drogenkonsum vor

Zusammenfassung Burnout

Fasst man die charakteristischen Merkmale des Syndromes zusammen, so ist insbesondere kdrperliche und emotionale Ersc
nen; anhaltende physische und psychische Leistémgselsschwache, sowie €dudf der Fahigkeit, sie zu regenerieren, kenn
zeichnen. Ebenso ist eine zynische, abweisende Grundstimmung gegentber Kollegen, Klient&rbaidedtr estpdizan Burnout

ist nicht nur ein personliches Problem désrngetrebndern gefahrdet aufgrund seiner "ansteckenden” Natur das berufliche Umfe



Burnout-Syndrom

Der Begriff Atsgebranntseirocer englisch Bunout-Syndno €ngl. to burn out - ausbrenen) bezeichnetéinen besonderenFadl
berufshezogenéuch familiarer) chronisdBschépfungEstmalig verwendeder Psychoanalytiker Herbert Freudenltfeden Begriff

Standige
lastungen etc.
und  Ausmal:

dagichterreichenenes Zieles, zu hohe persoénthe Erwartungenan ejene Ldstunge, Uber-
kénnen erschépfen. Die Burnout-Syndrome sind vielféltig und inditiehsehiedlich in  Auftreten
Depressionend ach physiologche Beschwerden,wie Schlafstérungenkopfschmerzen, Magenkrampfe

oder korperlichBysfunktionenTypsch sind auch Schuldgefihleym Beispietu vasagen. Der "Ausgebranrgibt seine Unwelt

im allgemeinerak richt

mehr kontrollierbard Zeht sich eher insich zuriick, ohne eventuellife (von Vemwandten

oder Freundergnzunehmen. Bisweilen unterstiRagrhologenund/oder Arzte, etvir einer Psychotherapie.

Burn-out heif3t in der dmutsche GesundheitswesevabindlichenlQ Auflage der "Internationaldassifikatiomler Erkrankungen"

kurz

ICD-10- ds "Ausgebranntseinird 'Zustand der totaleBrschopfung'mt dem Diagnoseschliissél3.0 erfasst. Friher

gingman cavon aus, dadsdie Arbeitsbelasturigsbesonderén "relfende Berufen" (Arzte, PflegelmeriiehrerSozialarbeiteigzieheyr
ausbrennenldsst (haufige Krankschreibgn Arbeitsunfahigkedder Frihverrentung)rewischenig HKar: Burnoutkann néhezu alle

Berufsgruppen treffen.

Das Syndrom war etwa im Blickfeld der Medien, nachdem einige Falle unter Sportlern bekannt wurden. Der Skispringer Sven

Hannawald hat deswegen seine Karriere beendet; der Rapper Eminem eine Tournee abgesagt.

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

Laut einerStudie des Gelsenkirchnetrstituts fir Abeit und Tedinik sind fasein Drittel aller IT-Projektmitarbeitetronisch
erschopft. Hauptveranbstlich  seien nicht nur  widersprichlieh  Abeitsanforderungen und ‘eine  zunehmende
Arbeitsverdichtundieé Projektarbeitensandern awch die Unféhigkeiveler 1T-Unternehmeren Zusammenhang zwischen der
Personalfihrung und dem Probliérar Beschéftigten zu ekennen. Der Leistungss#d Zeitdruck duch Mehrarbeit,
Informationstberflutung udie Angst vor Arbeitslosigkeittrefe  besonders ITProjektmitarbsit Rund 30 Prozent von
ihnen ekranken, wahrend in andere Beufsgrppen etwalO Prozentweniger Arbeitnehmer betroffen sind. Staaker tei

Stress

Zeitdruck, Hektik, Uberlastung, Angst um den Arbeitsplatz

Unser Alltag ist voller Stress. Doch was $tes U(berhaupt? We etsteht er? We betroffen bin ich?
Und was kannich personlich dagegen tun? Langbeanflusst die Arbeitsweltawch unser Privatleben und
umgekehrt. Bades gehort zussammen. Wohbefinden - Idrperlilies und seelische - EBsg sich deshalb nur
durch ein ausgewogemekrhaltnisvon Beruf und Privatlebeemreichen.

Der BegriffStess ha sinen Usprung im Englischemd tezeichnetenen Vagang ats em Bereichde Material-
prifung, den man sinngem&R Me#errung bav. Anspannung (zB. bei Metden und Glas) ulersetzen kann.
Mitte  der dreiBiger Jahre begann de Forschung, Stressphdnomen kei Menschen zu untersuchen.
Die ersten Beobachtungdmzogen sich dabei auf Idrperliche Reaktionen nach Reizen wie z. B.
Kalte und Warmeoder auch Freude und Kumner. Debei hat man beobétet, dass der Korper
auf solche Reizemt der Ausschittung bestimmtdormone reagiert. Diese danals neue Endeckung
basiert jedoch auf altenbiologischen Grundlagen des Llebens.

Der Natur auf der Spur

Die meisten Saugetiere,aich wir Menschen, verfugéker eine nairliche undreflemrtige (nicht bewuss
steuerbare)"Sresseaktion”. DieseRdlex ermdglichin eine rmatlirlichenUmgebun rasche Kanpf- und Flucht-
bereitschafturd dent damit von alterser der Uberlebensfahigkeikd enen ak ledeutsm wahrge-
nommenen auleren Rez folgt in Sekundenschnekde ganze Kete Iorperlicher Reaktione, die nur ein
Ziel haben den  Organismus in  Handlungsbereitschaftzu  versetzen und alle dafir notigen
Ressourcenaudzubiete. Auf organischeEkene geschieht dabei enormel: Es weden z. B. Adrenalinurd ds
Stresshornmo Grtisol awsgeschittet,Herz und Kreislaufbeiten auf HochtoureMaen, Darm und Sexual-
funktionen mahen Pause, es werden rote Blutkdrperchen mobilisiert (Sauerstoihiteritioxidabtransport),
der Blutgerinnungsfaktoseigt (um ggf. Vetetzunge kichter zu bevaltigen - nan spricht van  dner
"Alarmreaktion"des Korpers.

In der "unberlhrten" Natur sindh heute nach die Reize,adf de es zureagierengilt, rdativ leichtaitszumachen.
Dies wird doch schon bedeutsddverer wvenn man a1 de komplexentechischen Errungenschaftemd
das damit verbundene kompliterte Altagsleben eines durchschnittlichen, modevieeschen denkt. Wir
konnen heute oft wederfliehen, nch so kampfenwe des unsere Kaperreaktionen nahegen wirden. Kan
Wumder also, wenmwir af komplizierterStessore Reize, die dieStressrealn ausldsen)awch mit diferen-

Medizinische Aspekte

Stress wikt sich adf de Psychegenaso aus wie auf ¢
Befindlichkeides Korpers. Eskann zu ldchten und schwere
Krankheitenkanmen. EtlicheSudien habendie negativel
Effekte so geannter Stresshormormsegt. So kommt

bei Stress zu eier erhdéhte Konzentrationvan Adrenalir
oder Noradren@ im Blut, was kngfrigg Schadenan
den Blutgefale rach sich zieht. Jingst konntench
molekulare Veanderungenin den Korperzellen selbdest
gestetl werden.In Stresssituationewrd ein bestimmtes Proteém
den Zelen aktiv,wdches Entziindungeratslost urd Abbau-
prozesse in Gag hélt. Weierhn lonnte gezeigt werd
dass arhaltende Sress de Llange deg Chromosomenesrd
(Telomere) negatibeeinflusst, was wederum zu ener
beschleunigten Alterwrm Korperzellen fuhiDes kénnteehe
Ursache dafur sein, warllenscén mit Stressarfalligel
sind fir Erkrankungen z.B. des Herz-Kreislaufsystems ode
Immunsystems.

anderen Beufsgruppenwirden IT-Projektmitarbeitder Mudigkeit(63 Prozent gegenuber 17 ProZesit der Vegleichsgruppe
48 Prozent vonihnen dber Nervositaturd 29 [Pozent (ber Schlafstérungkhgen.

DenWegin de '‘Burnout-Erkranktingpne dabeauch falscher Ehrgeizs Angst vor Arbeitslosigheiichtetde Gmputerwochelie
sich im Heft16/208 der Studiewidmet.Haufig seienzudem restriktivield@nahmenin ITFirmenusachlich. Irvielen Unternehnme
seien "die Leinerargezogn”, so Anja Gerlmaiean hstitut fir Abeit und Tednik gegeniber der IdeWenzeitung.

"EinfachsteEkenntniss der Personalfihrungveden missachtet,Mtarbeite keispielsweisebdiebig innerhalb der Projelis-
getauscht oder wichtige Erholungsphasemestrichen”, berichtet seMit ihrer Urternehmenspditi wilrden sich die IT-Firmen
allerdings ins dgene Fkisch schneiden

"Katastrophalfir de Unternehmeng \or allem, dassLastungstrager ausfallerztiert de mputerwocheden Psychologie-
Professor Ridiger Trimpop van cer Universitat Jena.

Wansymptome der Anfangsphase

Zunéachst gibes die Theorie, die besagiWer awsbrennt, muss enmal gebrannthaen".
Auffallende Merkmale der Anfangsphase sind bspw.:

- vermehrtes Engagement fiir bestimmte Ziele

- man arbeitet nahezu pausenlos

Zur Geburt gehort der Tod

Zum Einatmen gehort das Ausatmen
Zum Geben gehort das Nehmen

Zur Leistung gehort die Erholung

Zur Geborgenheit gehort die Einsamkeit
Zur Spannung gehort die Entspannung

- verzichtet auf Erholungs- oder Entspannungsphasen
- fuhlt sich unentbehrlich und vollkommen

- der Beruf wird zum hauptséachlichen Lebensinhalt

- Hyperaktivitat

- Nichtbeachten eigener Bedurfnisse

- Verdrangen von Misserfolgen Chinesische Weisheit
- Beschrankung sozialer Kontakte auf einen Bereich, z.B. die Kunden

- Erschopfung

- chronische Mudigkeit

- Energiemangel

- Konzentrationsschwéache

ziertera Reaktione antworten missen, um user seelisches undorperlichesGleichgewichbevahren zu kanen

Gesundheit

Grundsatzlictkkenn fast jedes Orgarvon den

Der Stress zyklus - ein vitale r M echanismus

Die Reaktion aefnen Stessorvelauftsydematisch auf immer dieséM@se, unabhangidaon, ob se dem Steizeitjage
odereinen nodernenManagerwiderféhrt.

Orientierungsphase

Auf einen Reiz hin - der von au3en oder durch eigene Gedanken ausgeldst entsteht - entscheidet das Gehirn Uber
Gefahrlich kénnte in der Wildnis z. B. ein angriffslustiger Bar sein, in unserer zivilisierten Welt hingegen kénnte dies dt
sein, von dem man glaubt, dass er einem Ubel mitspielt.

Aktivierungsphase

Wird der Reiz als bedrohkctyestuft, folgt blitzschra#l Ativierungdes eigenerKdpers. DieWalinehmungreduzier
sich auf die stressrelevanteRinomene- n wseren Reispielde Bir bzw. den Kollegen.Da& \egetate Nervensyste
vollbringt wahre Glanzleistungen, die Muskeln sind angespannt und auf Flucht oder Angriff vorbereitet.

unangenehmeRdgen des Stressdmroffen sein:

Migrane, nachtliches Zahneknirschen, \er-

Anpassungsphase

krampfungen der  Shultermuskulatur,Asthma,

allergische

Herz-Kreislauf-Erkramgen,
Darmgeschwiire,

Reaktionen der Haut,
Magen- und
Unfruchtbarkeit

Bleibt de Sressor bestehen,so ehéalt auch da Korper séne Reaktionsbereitschaffrecht. Erfolgen Agriff so #&d
rasche Reaktionen mdglich. Das gilt sowohl fiir den Baren als auch fiir den Kollegen.

Rheuma, Infektionen Autoimmunerkrankungen Erholungsphase

Ist die Situatioafolgreichbewaltigt (konnte der Bar indie Fluchtgeschlagenweden oder ist ein&wseinandersetzungt
dem Kollegereffolgreich bevaltigt waden), scaltet de Korper UHicherweisein sdnen Funktioen auf Entspannu

Uberforderung
An dieser Stelleennensch dieWe@ s Steinzeitjagersn cenendes Managers haufigkannde Korpe sch nacheiner

Stressreaktioncht langegenug erholenschalteter emfachad Dauerdéarm. Damit wirdaus der eigentlictsehr gesunderyitaler
Stressreaktion ein krank machender Mechanismus.

Erschopfung

Der Korperig rnicht auf dauerndeAbrmbereitscfta ausgelegt. Fenlen de Regenerationsizéiume, biicht der
Organismus sprichwortlich zusammen. Die korpereigenen Ressourcen verbrauchen sich, bis keine Widerstandskre



