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Gesamtniveau der Stressbelastung im Uberblick:

Ihr Gesamt-Niveau der Stress-Situation liegt auf einemhohen bis extrem hohen Niveau und damit bereits weit
auBerhalb der zuldssigen Normwerte. Es bestehen sehr ernst zu nehmende Gefahren, méglicherweise auch
bereits eine Beeintrachtigung lhres Gesundheitszustandes und lhrer Arbeitsleistungen.

Ihre Ergebnisse im graphischen Uberblick:

niedrig mittel ‘ hoch extrem hoch

Einfluss von Arbeitsumfeld Subjektiv empfundene Soziales Umfeld, Anzeichen von akutem Symptome von Pzzfrﬂ?citj;%r;d
und -belastungen Stressausléser Organisation, Vergitung Stress chronischem Stress Verhalten

Allgemeines Antwortverhalten

Far die Ergebnisse lhrer Auswertung wurde korrektes Antwortverhalten ermittelt.

Bei den festgestellten Auspragungen an potenziellen psychischen Belastungen (Stressoren) unterscheiden wir
vier verschiedene Niveaus:

Niedriges Stress-Niveau:

Die Stresswerte liegen in der Gesamtheit deutlich innerhalb der zuldssigen Normen und haben damit keine
Einflisse auf berufliche Leistungen oder den Gesundheitszustand.

MaBiges bis mittleres Stress-Niveau:

Die Stresswerte liegen in der Gesamtheit noch innerhalb der zuldssigen Normen. Es besteht jedoch die Gefahr,
dass sich einzelne, stressauslésende Faktoren im Laufe der Zeit verstarken kénnen und damit der
Gesundheitszustand und die beruflichen Leistungen geféhrdet werden.

Erhohtes bis hohes Stress-Niveau:

Die Stresswerte liegen in der Gesamtheit bereits auBerhalb der zulassigen Normen. Es bestehen deutliche
Gefahren fir den allgemeinen Gesundheitszustand und in Abh&ngigkeit davon fir die beruflichen Leistungen.

Sehr hohes bis extrem hohes Stress-Niveau:

Die Stresswerte liegen in der Gesamtheit weit auBerhalb der zuldssigen Normen. Es bestehen sehr ernst zu
nehmende Gefahren fir den allgemeinen Gesundheitszustand. Daraus kénnen sich in absehbarer Zeit
Behinderungen im Bereich der beruflichen Leistungen ergeben.
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Am 25.11.2021 haben Sie ca. 150 Fragen des Analyseverfahrens DNLA - Managerial Stress Survey beantwortet.
Stressoren

Zunéachst wurden Sie nach persdnlichen Stress-Ausldsern im persénlichen Umfeld gefragt. Das persdnliche
Stresslevel (siehe unten) gibt also an, ob Ihnen im letzten halben Jahr potenziell stressverursachende
Belastungen widerfahren sind (=auBergewdhnliche Ereignisse im privaten Bereich; positiver wie negativer Natur).

Die Skala zeigt, welche méglichen Auswirkungen die aktuelle persdnliche Stressbelastung auf Ihre gesamte
Leistungsfahigkeit haben kann.

4

kein Einfluss wenig Einfluss mdglicher Einfluss bemerkbarer Einfluss  deutlicher Einfluss
Dieser Wert geht auf stressverursachende Geschehnisse aus dem letzten halben Jahr zuriick.
Resilienz

Im Folgenden wurden Sie nach Faktoren im persénlichen Umfeld gefragt, die Sie stressresistenter machen und
die helfen kénnen, mit Belastungen im beruflichen oder privaten Bereich besser umzugehen. Das persénliche
Resilienzlevel (s.u.) gibt also an, in welchem Umfang bei Ihnen Faktoren vorliegen, die die Resilienz starken und
die beim Umgang mit Belastungen und Beintrachtigungen im beruflichen Bereich helfen.

Die Skala zeigt, wie stark der Einfluss dieser Resilienz-Faktoren im Moment ist:

kein Einfluss wenig Einfluss madglicher Einfluss bemerkbarer Einfluss  deutlicher Einfluss
Wichtiger Hinweis

Die hier zur Verfligung gestellten Informationen und (Selbst-)einschatzungen sollten nicht als Ersatz fir
fachmannischen medizinischen Rat oder flr individuell passende Behandlungs- und Beratungsangebote
aufgefasst werden. Sie sollen den Weg zu solchen individuell passenden weiteren Schritten vorbereiten und /
oder diese ergénzen, begleiten und unterstiitzen. Bitte suchen Sie zur weiteren Begleitung rund um das Thema
(berufsbedingte) Stressbelastung die Unterstiitzung von geeigneten Fachpersonen.

Fragen und Inhalte im Hauptteil der Analyse

Die Fragen des Hauptkataloges betrafen indes hauptséachlich die berufliche Ebene (Verantwortung), die Art der
Tatigkeit (Hinweise auf Belastungen), Art und Umfang der Erholung und insbesondere Fragen, die die
nachfolgenden Bereiche betreffen:

Einfluss von Arbeitsumfeld & -belastungen

Einfluss des Arbeitsumfeldes
Arbeitsbedingungen
Arbeitsbelastungen
Arbeitsinhalte
Arbeitsorganisation

Subjektiv empfundene Stressausloser

o Vielfalt der Aufgaben

o Komplexitat der Aufgaben
o Bedeutung der Aufgaben
¢ Entscheidungsfreiheiten

Soziales Umfeld, Organisation, Vergiitung

o Soziale Beziehungen

o Einkommen/Vergitungen
o Feedback

« Leistungskontrolle
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Anzeichen von akutem Stress

o Physiologischer Diskomfort

Kognitive Spannungen

Emotionale Spannungen
Kommunikationsprobleme
Verhaltensstérungen

Well-being (= (subjektives) Wohlbefinden)

Symptome von chronischem Stress

« Sorgen/Angste

Aggressionen

Depressionen
Abgeschlagenheit
Psychosomatische Reaktionen
Schlafstérungen

Veranderung der Persénlichkeit und des Verhaltens

o Typ A-Verhalten (=fixierte Einstellung auf beruflichen Erfolg)

o Burnout-Merkmale

o Psychische Belastungsreaktionen

o Suboptimales Coping (= suboptimaler Umgang mit Stressoren und Belastungen (z.B. Probleme verdréangen
/ leugnen))
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Die Ergebnisse im Einzelnen:
Wichtige Hinweise:

Gemessen werden neben dem allgemeinen Stressniveau des betreffenden Bereiches die psychischen
Belastungen:

Wie auBert sich psychische Belastung? / Welche Folgen treten auf?

Der Mensch, der psychischen Belastungen in der Arbeit ausgesetzt ist, wird psychisch beansprucht. Die
kurzfristige Auswirkung kann sich &uBern durch erwiinschte Beanspruchung oder durch Fehlbeanspruchung.
Auch auftretende langfristige Folgen kénnen erwiinscht sein, wie die Weiterentwicklung von kdrperlichen und
geistigen Fahigkeiten. Sie kénnen sich aber auch in gesundheitlichen Beschwerden oder Krankheiten auBBern.

Wieso ist psychische Belastung neutral?
Psychische Belastung ist nach der Norm DIN EN ISO 10075 neutral. Durch sie kénnen z. B. sowohl Anregung
und Aktivierung (erwiinschte Auswirkungen) als auch psychische Ermidung, Monotonie oder psychische

Sattigung (beeintrachtigende Auswirkungen) ausgeldst werden.

Die gemessenen Belastungen sind diejenigen, die am ehesten Stress auslésen.Die Angaben Uber die einzelnen
Bereiche dienen als Grundlage fiir ein strukturiertes Interview mit dem/der Teilnehmer/in.
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1. Stressausloser durch Einfliisse des Arbeitsumfeldes bzw. durch
Arbeitsbelastungen (Balken I)

Verschiedene Risikofaktoren im Bereich der beruflichen Umgebung haben bereits einestarke
Wirkung auf lhr allgemeines Stressniveau. Folgende mégliche psychische Belastungen
(=potenzielle Stressausloser) sind erkannt worden:

Erschwerte Arbeitsbedingungen
Bestimmte Arbeitsbedingungen wirken belastend und kénnen Stress auslésen. Dazu zéhlen:

o Larm am Arbeitsplatz, Unruhe durch stérende Nebengerdusche

o Haufige Stérungen und damit verbundene Unterbrechungen des Arbeitsablaufes bei
wichtigen Aufgaben

Probleme mit technischen Einrichtungen

Uberlange Arbeitszeiten am Bildschirm

schwere, kdrperlich anstrengende Arbeit

mentale Belastungen (zum Beispiel bei Arbeiten im Krankenhaus, in der Pflege oder im
Sozialen Bereich)

[ ] [ ] [ ] [ ]
mittel ‘ hoch ‘ extrem hoch

Mangelhafte Arbeitsorganisation

niedrig

Méngel in der Organisation des Arbeitsplatzes oder der Ablauforganisation kdnnen Stress
verursachen. Dazu tragen auch haufige Anderungen von Arbeits- oder Ablaufplédnen bei,

ebenso wie die unklare oder nicht eindeutige Verteilung von Aufgaben und Zustandigkeiten. Einfluss von

Arbeitsumfeld
und -
belastungen
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2. Subjektiv empfundene Stressausldser (Balken Il)

Die vom subjektiven Standpunkt aus empfundenen berufs- oder jobbedingten Belastungen
haben bereits eine starke Wirkung auf lhr allgemeines Stressniveau. Folgende mégliche
psychische Belastungen (=potenzielle Stressausldser) sind erkannt worden:

Zu einfache Aufgaben und Gefahr der Unterforderung

Genau wie Uberforderung, kann auch Unterforderung belastend und stressausldsend sein.
Wer auf Dauer im beruflichen Bereich keinerlei Herausforderungen bekommt und fast nur zu
einfache Aufgaben ohne jegliche schépferische Komponente tbernehmen darf, kann darunter
leiden. Die beruflichen Erfahrungen kénnen nicht eingesetzt und nicht weiter entwickelt werden.
Ein schleichender Qualifikationsverlust ist also, wenn sie lange anhalt, eine weitere Folge
dieser Situation. Zudem kann eine solch unpassende Aufgabenverteilung leicht auch als Signal
der mangelnden Wertschatzung gedeutet werden.

extrem hoch

hoch

Geringe Aufgabenvielfalt

mitte

Manche Menschen schatzen die Routine und Bestandigkeit. Zu viel Neues stresst sie. Zu
groBe Monotonie und die haufige Wiederholung ein und derselben Tatigkeit werden aber

von fast allen Menschen auf Dauer als belastend empfunden. Sie leiden darunter, wenn sie
tagtaglich Gberwiegend Routinetatigkeiten oder monotone Einzelaufgaben ibernehmen sollen.
Es fehlt dann am nétigen Stimulus, an interessanten Arbeitsinhalten und an Méglichkeiten, die
eigenen Kompetenzen und Fahigkeiten bei der Arbeit einzubringen.

niedrig

1 Subjekti
Anspruchsvolle Aufgaben und Gefahr der Uberforderung emgfdidt:e\:]e

Stressausléser
Die Anforderungen am Arbeitsplatz werden immer gréBer. Viele Menschen fiihlen sich diesen
Anforderungen nicht mehr, oder zumindest nicht vollstdndig, gewachsen. Gerade wenn man
erlebt, dass die zuvor einmal erworbenen fachlichen Kompetenzen, Fertigkeiten und Erfahrungen nicht mehr
ausreichen, um die gestellten Herausforderungen sicher zu erfilllen,entsteht ein Gefiihl der Uberforderung. Dies
alleine ist schon belastend. Kommen dann noch besondere, gro3e Herausforderungen hinzu, verstéarkt sich das
Gefiihl der Uberforderung. Dies gilt umso mehr, wenn die Betroffenen das Gefiihl haben, von Dritten nicht oder
nicht gentigend unterstutzt zu werden.

Auf sich alleine gestellt sein

Mangelnde Unterstiitzung kann ein sehr starker Stressfaktor sein. Das Gefiihl, beispielsweise ganz alleine fir
den Erfolg oder Misserfolg eines Projektes oder im Extremfall sogar der ganzen Firma verantwortlich zu sein kann
eine hohe Belastung darstellen. Generell stellt mangelnde Einbindung und Isolation in der heutigen Arbeitswelt
eine immer groBere Herausfordeurng dar. Sie ist eine haufige Ursache fur Belastungen. Home-Office-Arbeit und
Formen des (Schein-)selbstandigen Arbeitens kénnen diese Belastung noch verstérken.

Hoher Grad an Verantwortung fiir Andere

Ein hoher Grad an Verantwortung fiir Andere und das Gefiihl, fir das Wohlergehen und die Zukunftsaussichten
von vielen anderen Personen im Unternehmen (mit-)verantwortlich zu sein, kann bei den Betroffenen einen
hohen Druck erzeugen. Er kann zu Uberforderung und zu einer hohen Belastung und Beeintréchtigung fuhren.

Fehlende / zu geringe Unterstiitzung durch Dritte

Ein groBer Stressverursacher aus dem Arbeitsumfeld ist fehlende oder zu geringe Unterstiitzung durch Dritte.
Diese kann einmal resultieren aus schlecht funktionierender Teamarbeit oder auch aus Fihrungsfehlern. Auch
wenn an Personal und an QualifizierungsmaBnahmen gespart wird, und dementsprechend viele unerfahrene
oder neue Kollegen im Team sind, die méglicherweise auch noch fachliche Defizite haben und die dadurch ihre
Aufgaben nur ungeniigend erledigen kénnen, so dass nachgebessert werden muss, dann erhéht das den Druck
und die Belastungen, denen alle ausgesetzt sind.
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3. Soziales Umfeld, Organisation, Vergutungen (Balken Ill)

Das soziale Umfeld, die Arbeitsorganisation und /oder Verglitungen haben bereits einestarke
Wirkung auf lhr allgemeines Stressniveau. Folgende mégliche psychische Belastungen
(=potenzielle Stressausldser) sind erkannt worden:

Zu geringe Beteiligung und Entwicklungsperspektive

Wenn man sich mit seiner Arbeit und mit seinen Aufgaben identifiziert, dann méchte man auch
mit gestalten und beteiligt sein. Wenn Mitarbeitenden nicht einbezogen werden und sie dass
Gefuhl haben, dass ihre Meinung nicht gefragt ist, etwa, wenn es um eine neue
Aufgabenverteilung oder Reorganisation geht, dann erzeugt das Frust.

Zudem fragen sich die Betroffenen dann, was das fir ihre eigene Karriere und fir ihre
Aussichten, beruflich voranzukommen bedeutet, wenn einfach Gber ihre Képfe hinweg
entschieden wird.

Fehlende Anerkennung / Arbeitsleistung wird nicht honoriert

mittel ‘ hoch ‘ extrem hoch

Es ist wichtig, dass die geleistete Arbeit sowohl materiell - durch Lohn, Gehalt,
Weiterbildungsmélichkeiten, Karriereperspektiven etc. - als auch immateriell - in Form von
Wertschatzung, Anerkennung durch entsprechende Gegenleistungen angemessen honoriert
wird.

niedrig

Wenn jemand das Gefihl hat, die eigene Arbeitsleistung wird Uber einen l&ngeren Zeitraum S—
nicht angemessen honoriert, dann wirkt dies demotivierend und zudem auch belastend. Urfold,

Organisation,
Fehlende Orientierung Vergitung

Ein groBer und oft unterschéatzter stressverursachender Faktor aus dem Arbeitsumfeld sind

fehlende Orientierung und fehldendes Feedback. Wenn sowohl Anerkennung und verdientes Lob fir gute
Leistungen, als auch angemessene, konstruktive Kritik fehlen, dann flhrt das zu Frust und zu Verunsicherung.
Diese Orientierungslosigkeit im Hinblick auf die geleistete Arbeit und die fehlende Rickkopplung tGber den
Fortgang von Projekten flihrt dazu, dass die Betroffenen "in der Luft hdngen" - und das belastet. Wertschatzung,
Feedback und alles, was Orientierung und Sicherheit vermittelt, wie zum Beispiel klare Strukturen und
Zustandigkeiten, kébnnen dagegen fir Stabilitdt und Stressreduktion sorgen.

Keine Auffalligkeiten gibt es in den Bereichen:
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4. Anzeichen von akutem Stress (Balken 1V)

Symptome eines akuten Stresses haben bereits eineextrem hohe Wirkung auf Ihr
allgemeines Stressniveau. Folgende mdégliche psychische Belastungen (=potenzielle
Stressausldser) sind erkannt worden:

Konzentrationsméangel

Probleme, sich zu konzentrieren oder auf einen einzigen Sachverhalt zu fokussieren, und
einfache Fehler, die einem sonst bei der Arbeit nie passieren wiirden, kénnen ein Anzeichen fiir
akute Stressbelastung sein. Die Betroffenen sollten solche Signale zum Anlass nehmen, (iber
die aktuelle (Arbeits-)situation nachzudenken und zu Uberlegen, wie sie bessere, ruhigere
Rahmenbedingungen fir die Arbeit und einen besseren Ausgleich zur aktuell hohen Belastung
erreichen kénnten.

Kognitive Spannung

Akuter Stress kann dazu flihren, dass man innerlich so angespannt ist, dass sich dies auf die
kognitive Leistungsféhigkeit auswirkt. Man hat dann Schwierigkeiten, sich zu fokussieren und
sich auf eine Person oder auf eine Sache zu konzentrieren. Die eigenen Gedanken drehen sich
im Kreis. Man hat dadurch Probleme, Informationen aufzunehmen und spéter dann, sich an
wichtige Dinge zu erinnern.

mittel ‘ hoch ‘ extrem hoch

niedrig

Solche Anzeichen firr akute Stressbelastung kénnen Warnsignale des eigenen Korpers sein.
Diese sollte man unbedingt ernst nehmen und nicht verdréangen. SAnzeichen.
von akutem

Aufmerksamkeitsprobleme und Konzentrationsschwierigkeiten Stress

Aufmerksamkeitsprobleme wie Konzentrationsméngel und Zerstreutheit sind ein Warnsignal

Ihres Kdrpers und ein deutliches Zeichen fiir das Vorliegen von akutem Stress. Dadurch steigt die Gefahr von
Fehlhandlungen und von Fehlern bei der Erfillung gewdhnlicher Aufgaben. Die Konzentration auf die Arbeit ist
mit zuséatzlicher Anstrengung verbunden. Die betroffenen Personen sind bei der Arbeit leichter abgelenkt und in
Gedanken versunken. Dies alles geht zu Lasten der Gesundheit - durch die zusatzliche Energie, die die
Erledigung lhrer Aufgaben von lhnen fordert - und zu Lasten der Leistungsféhigkeit am Arbeitsplatz.

Wahrnehmungsschwierigkeiten

Akuter Stress kann dazu fihren, dass man kérperlich und geistig nicht mehr aufnahmefahig ist. Man hat dann
Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren, sich zu erinnern, Informationen aufzunehmen, (zum Beispiel in einem
Gesprach Gesagtes richtig zu verstehen und aufzunehmen), oder Dinge verschwimmen einem vor Augen.

Solche Anzeichen fiir akute Stressbelastung kénnen Warnsignale des eigenen Kérpers sein. Diese sollte man
unbedingt ernst nehmen und nicht verdrangen.

Erhéhte Nervositat und innere Anspannung

Angespannt sein, Nervositat und Aufregung gerade in Situationen, in denen das gar nicht unbedingt
"gerechtfertigt" oder fiir Sie selbst nachvollziehbar ist, kdnnen ein Zeichen fir eine derzeit hohe Stressbelastung
sein. Nehmen Sie solche Anzeichen flr akuten Stress ernst und suchen Sie sich einen Ausgleich (Ruhephasen,
Dinge, die Ihnen Energie geben und die Ihnen helfen, zu entspannen) und Unterstitzung.

Kontaktaufnahme

Probleme bei der Kontaktaufnahme mit Gespréachspartnern/ anderen Menschen kénnen ein Hinweis auf akute
Stresssituationen sein.

Es fallt einem dann schwer, (iberhaupt das Wort zu ergreifen oder seine Gedanken passend zu formulieren. Man
hat Bedenken, anzuecken und ist unsicher, ob man auch geschéatzt und respektiert wird.

Bewegungsprobleme

.Fahrige” oder unkontrollierbare Bewegungen kénnen ein Anzeichen fir akute Stressbelastung sein. Die
Betroffenen sollten solche Signale zum Anlass nehmen, Uber die aktuelle (Arbeits-)situation nachzudenken und
zu Uberlegen, wie sie bessere, ruhigere Rahmenbedingungen fiir die Arbeit und einen besseren Ausgleich zur
aktuell hohen Belastung erreichen kénnten.

X
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Keine Auffalligkeiten gibt es in den Bereichen:

Antriebslosigkeit / Lethargie
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5. Symptome von chronischem Stress (Balken V)

Symptome von chronischem Stress haben bereits eineextrem hohe Wirkung auf Ihr
allgemeines Stressniveau. Folgende mdégliche psychische Belastungen (=potenzielle
Stressausldser) sind erkannt worden:

Psychosomatische Symptome

Chronischer Stress kann sich Uber kurz oder lang durch einer Vielzahl von kérperlichen
Beschwerden duBern. Dazu zahlen starke Kopfschmerzen, Anfalle von Ubelkeit und Schwindel,
unangenehme Empfindungen in der Magengegend, schweres Atmen und Krampfe.

Diese und andere psychosomatische Beschwerden sind ein Zeichen, dringend etwas an der
derzeitigen Situation zu andern.

extrem hoch

Gefihl der Hilflosigkeit / das Gefiihl, die eigene (Arbeits-)situation nicht beeinflussen zu
kénnen.

Geflhle der Hilflosigkeit, nicht in Geschehnisse eingreifen zu kdnnen kdnnen eine Vorstufe von
depressiven Zustanden sein. Auf jeden Fall ist eine solche Situation der "Ohnmacht" und der

fehlenden Selbstwirksamkeit eine gro3e Belastung bei der Arbeit wie auch im Privatleben. Man
sieht keine Alternativen und man hat das Geflihl, nichts tun zu kdnnen, die eigene Situation o
nicht selbst positiv beeinflussen zu kénnen und bestimmten Umstanden einfach ausgeliefert zu 5
sein. Jeder Misserfolg macht einem dementsprechend sehr zu schaffen. B

Symptome
von
chronischem
Stress
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6. Veranderungen der Personlichkeit/des Verhaltens (Balken VI)

Verschiedene Risikofaktoren im Bereich der Persénlichkeits-/Verhaltensanderung haben bereits
eine extrem hohe Wirkung auf |hr allgemeines Stressniveau. Folgende mdgliche psychische
Belastungen (=potenzielle Stressausldser) sind erkannt worden:

Merkmale des Burnouts

Bis heute gibt es keine einheitliche, abschlieBende, allgemein anerkannte Definition des
Burnout-Syndroms. Zudem entwickelt es sich meist schleichend und Uber einen langeren
Zeitraum und verl&auft in verschiedenen Phasen. Zunachst sind die Betroffenen in der Regel im
beruflichen Bereich sehr engagiert - sie "brennen” flr ihre Arbeit. Sie tendieren dabei dazu, die
Arbeit Uber die eigenen Bedirfnisse zu stellen und verleugnen diese schlieBlich. Gleichzeitig
haben sie das Geflhl, nie Zeit zu haben und sind stédndig miide und erschépft. Es gelingt ihnen
immer weniger, sich in ihrer ohnehin knapp bemessenen freien Zeit von der beruflichen §
Belastung zu erholen. <

extrem hoch

In einer zweiten Phase wandelt sich das berufliche Engagement beziehungsweise
Uberengagement langsam in einen sich ausbreitenden Erschépfungszustand. Auffallend sind
die verminderte Belastbarkeit, die zunehmend labile und wechselnde Stimmung und immer
gréBer werdende Probleme, sich noch wirklich zu erholen. Die empfundene Midigkeit wird o
chronisch, geht aber gleichzeitig auch einher mit einer verstarkten inneren Unruhe und 8
Nervositat, ja sogar Gereiztheit bis hin zur Aggressivitat. <

Am Ende resignieren die Betroffenen, sie sind ausgebrannt. Die Betroffenen sind entmutigt und Veranderung
antriebslos und fihlen sich minderwertig. Sie sind desillusioniert und enttduscht von der Arbeit, Jn o

L . . Persénlichkeit
die ihnen vorhin so viel bedeutet hat. und Verhalten

Viele an sich einfache Situationen - zum Beispiel Kontakte mit andren Menschen - flihren
schnell zu Uberforderung und Frustration. Es féllt schwer, sich auf etwas zu konzentrieren,
Entscheidungen zu treffen, oder Dinge anzupacken.

Psychosomatische Probleme und Krankheitssymptome kommen in der Regel ebenfalls hinzu. Menschen mit
Burnout-Syndrom werden durch ihre Beschwerden sowohl in ihrer Arbeit als auch im privaten Bereich stark
eingeschrankt. Das private Umfeld - Beziehung, Partner, Familie - wird oft in Mitleidenschaft gezogen. Durch die
stark verringerte Leistungsfahigkeit droht vielen der Verlust des Arbeitsplatzes.

Die Behandlung eines Burnouts ist schwierig. Je nach individueller Auspragung muissen verschiedene Elemente
zusammenkommen, die helfen. Wichtig ist zunachst die Selbsterkenntnis und das Eingestandnis sich selbst
gegenlber, dass man Uberlastet und ausgebrannt ist. Therapieangebote und eine Begleitung durch Fachkréafte
werden zudem dringend empfohlen. Wichtig ist zudem, dass der (empfundene und tatsachliche) Leistungs- und
(Selbst-)erwartungsdruck erheblich reduziert wird.

Um dem Endzustand des Burnout-Syndroms vorzubeugen, ist es wichtig, erste Anzeichen des Syndroms
friihzeitig zu erkennen und praventiv zu handeln. Alle belastenden Faktoren sind konsequent zu minimieren. Das
mag zunachst schwer umsetzbar erscheinen, ist aber auch im Interesse der Unternehmen, die sonst Gefahr
laufen, die betroffene Mitarbeiterin oder den betroffenen Mitarbeiter vollends zu verlieren.

Eine positive, offene und wertschatzende Unternehmenskultur sowie Anerkennung und Wertschatzung durch
Vorgesetzte, Kollegen und AuBenstehende ist ebenfalls hilfreich. Fihrungskréafte und Unternehmen sollten sich
zudem ihrer Firsorgepflicht den Mitarbeitenden - auch den im Moment sehr leistungsstarken, engagierten und
scheinbar "stabilen" Mitarbeiter*innen bewusst sein und diese richtig wahrnehmen. Faktoren, die die individuelle
Resilienz stéarken, kénnen ebenfalls einen Beitrag zur Burnout-Pravention leisten.

Neurotische Reaktionen und Tendenzen

Menschen passen sich durch Anderungen im Verhalten an Stresssituationen und hohe Belastungen an. Manche
dieser Verhaltens&nderungen und Stressreaktionen sind typisch, aber suboptimal. Sie stellen keinen wirklichen,
dauerhaften Beitrag zur Lésung des Problems und zur Reduzierung von Stress dar, auch wenn es kurzfristig so
scheinen mag. Hypochondrische Tendenzen, zwanghafte Verhaltensweisen (zum Beispiel Wasch- oder
Ordnungszwang), und andere Verhaltens- und Wahrnehmungsveranderungen gehéren hierzu. Sie sind vielfach
ein Versuch, Halt zu finden und Ordnung zu schaffen und ein Ruf nach Unterstitzung und Hilfe.

Sind diese Tendenzen starker ausgepragt und halten Uber einen langeren Zeitraum an, spricht man generell von
Neurosen oder neurotischen Tendenzen. Eine Neurose bezeichnet allgemein eine psychosozial bedingte
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Gesundheitsstdérung ohne erkennbare organische Ursache. In der modernen Psychologie spricht man nicht mehr
von Neurosen allgemein, sondern unterscheidet verschiedene Auspragungen und je nach Symptomatik eigene
Krankheitsbilder.

Hierzu zahlen beispielsweise

o Zwangsneurosen/Zwangsstérungen (Beispiel: Die betreffende Person hat die ganze Zeit das Gefihl, sich
waschen zu mussen und nicht sauber zu sein, oder das Geflhl, dass alles ganz akkurat angeordnet sein
muss, nach einem ganz bestimmten, fir Andere aber nicht nachvollziehbaren System).

« hypochondrische Neurosen/Hypochondrie (Beispiel: Die betreffende Person geht davon aus, vermutlich
schwer krank zu sein, auch wenn es hierfir keine sichtbaren Anzeichen oder objektiven Anhaltspunkte
gibt).

o Essstérungen (z.B. Anfélle von HeiBhunger, maBloses Essverhalten oder Einschrankung der
Nahrungsaufnahme in einem MaBe, das kérperlich ungesund ist und zu Nahrstoffmangeln fihrt)

« und Angstneurosen/Angststérungen. (Beispiel: Die betreffende Person hat eigentlich grundlose Sorgen und
Angste oder muss sich in bestimmten Situationen zwanghaft und mehrmals riickversichern, zum Beispiel
die Papiere eingesteckt zu haben).

Wenn Sie solche starker ausgepragten Tendenzen bei sich oder bei Anderen bemerken, dann sollten Sie Hilfe
suchen bzw. anbieten.

Fixierte Einstellung auf beruflichen Erfolg ("Typ-A-Verhalten")

Typ A Persodnlichkeiten fuhlen sich standig gehetzt und unter Zeitdruck. Sie hassen Misserfolge und finden es
schwierig, die Arbeit ruhen zu lassen. Dies gilt auch dann, wenn das Arbeitsprojekt eigentlich abgeschlossen ist.
Sie sind Uberaus selbstkritisch und mdéchten méglichst perfekte Resultate erzielen. Sie tendieren dazu, den Erfolg
um jeden Preis zu wollen. Auch von Kollegen fordern sie hohe Leistungen ein bzw. fiihlen sich unnétig behindert,
wenn sie das Geflihl haben, das Niveau der geleisteten Arbeit von Kolleginnen und Kollegen lasst zu wiinschen
dbrig.

Die Betroffenen sind damit eine gewisse Zeit oft sehr erfolgreich und erfahren durch viele Menschen, gerade
auch durch Vorgesetzte, Bestatigung und "Belohnung” fur Ihr Verhalten. Auf Dauer kann dies schwere
kérperliche und psychische Belastungen und Beeintrdchtigungen nach sich ziehen. Seien sie also sensibilisiert
und selbstkritisch: Wenn Sie bei sich oder bei Anderen Anzeichen fiir Typ-A-Verhalten erkennen, suchen Sie Rat
und versuchen Sie, um Ihrer Gesundheit willen, nach und nach diese Verhaltensweisen anzupassen.

Umstellung von Arbeit auf Erholung

Manche Personen sind derart im "Arbeitsmodus”, dass die Umstellung von Arbeit auf Erholungsphasen nicht oder
nur schwer gelingt - falls Ruhepausen und Erholungsphasen tberhaupt eingelegt werden. In der Freizeit kann
man sich nicht mehr richtig entspannen.

Diese permanente Beanspruchung ist auf Dauer schadlich - auch fir die eigene Leistungsfahigkeit. Ein Ausgleich
und eine Belohnung fir das Geleistete sowie eine gute Work-Life-Balance sind zwingend notwendig.

Psychische Verdnderungen

Menschen passen sich durch Anderungen im Verhalten an Stresssituationen und hohe Belastungen an. Manche
dieser Verhaltens&nderungen und Stressreaktionen sind typisch, aber suboptimal. Sie stellen keinen wirklichen,
dauerhaften Beitrag zur Losung des Problems und zur Reduzierung von Stress dar, auch wenn es kurzfristig so
scheinen mag.

Zu den am Arbeitsplatz auftretenden Formen von psychischen Veranderungen bzw. Veranderungen des
Verhaltens zahlen:

o Fluchttendenzen - man méchte am liebsten einfach weggehen oder einfach alles hinschmeiBen

o Frust und Aggressionen - es wird einem alles zu viel und man ist schnell gereizt, reagiert abweisend oder
abwehrend und méchte am Liebsten nicht gestért, sondern einfach nur in Ruhe gelassen werden.

« Man fahlt sich nicht respektiert, sondern kritisiert - man empfindet einen Mangel an Respekt und
Wertschétzung und reagiert empfindlicher auf Kritik bzw. nimmt Dinge als Kritk wahr, die gar nicht so
gemeint waren.

Wenn Sie solche Tendenzen und Verhaltensanderungen bei sich oder bei Anderen bemerken, dann sollten Sie
Hilfe suchen bzw. anbieten.

Risikofaktoren des Verhaltens
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Lange anhaltender (beruflicher) Druck kann zu einer Veranderung des eigenen Verhaltens und der persénlichen
Risikoeinschatzung fihren und zwar dahingehend, dass man eher als zuvor dazu tendiert, riskante
Entscheidungen zu treffen und diese auch umsetzen zu wollen.

Vermehrter Alkoholkonsum

Alkohol wird haufig als "Problemléser" missbraucht. UbermaBiger oder deutlich zunehmender Alkoholgenuss sind
schadlich flir einen selbst und fiir die Menschen, die einem nahe stehen. Daher sollte man sehr sensibel sein
und Anzeichen fiir zunehmenden oder zu starken Alkoholkonsum kritisch betrachten und sehr ernst nehmen.

Gestortes Essverhalten

Menschen passen sich durch Anderungen im Verhalten an Stresssituationen und hohe Belastungen an. Manche
dieser Verhaltens&nderungen und Stressreaktionen sind typisch, aber suboptimal. Sie stellen keinen wirklichen,
dauerhaften Beitrag zur Lésung des Problems und zur Reduzierung von Stress dar, auch wenn es kurzfristig so
scheinen mag.Ungesundes, unregelmaBiges oder ibermaBiges Essen ist eine solche typische Verhaltensweise.
Man spart Zeit, génnt sich schnell etwas SiBes und kann weitermachen. Das "hilft" fir den Moment - auf Dauer
schwacht man dadurch aber sich selbst, den eigenen Kérper, die eigene Gesundheit und Wiederstandsfahigkeit.

Rauchen

Rauchen ist immer, zu jeder Zeit und egal in welcher "Dosis" gesundheitsschadigend, flr die Raucher*innen
selbst und fur die Menschen in ihrer ndchsten Umgebung. Wenn jemand - unabhangig davon, wie viel oder wie
wenig diese Person bis dahin geraucht hat - verstérkt Zigaretten oder Vergleichbares konsumiert, dann ist das
umso schédlicher - und zudem oft auch ein - nicht zielfiihrender - Versuch, mit Druck und Belastungen
umzugehen. Die "Entspannungszigarette" mag auf die Raucherin oder den Raucher wie ein GenuBmoment
wirken, 6st aber keine Probleme.

Theo Test Seite 14



7. Zusammenfassung und mégliche MaBnahmen

Die Erhaltung oder Wiederherstellung der psychischen und physischen Gesundheit ist unser gemeinsames Ziel,
denn jede Art von Stress belastet die psychophysiologischen Ressourcen des Menschen, die sowohl in akuten,
als auch in chronisch negativen Gemuitsbewegungen zum Ausdruck kommen.

Stress entwickelt sich bei jedem Menschen unterschiedlich und ist abhéngig von den individuellen
Verhaltensweisen in bestimmten Situationen innerhalb des sozialen Umfelds, insbesondere aber am Arbeitsplatz.

Manche Menschen haben sich bewusst oder unbewusst, besondere Fahigkeiten und Fertigkeiten angeeignet, mit
deren Hilfe sie schwierige Situationen zu Gberwinden in der Lage sind. Aber nicht immer und nicht jedem gelingt
das. Manchmal werden die Schwierigkeiten groBer als die erworbenen Abwehrmechanismen. In Folge nimmt der
Stress zu.

Da bei Ihnen einsehr hohes bis extrem hohes Stressniveau vorliegt, empfehlen wir Ihnen dringend, ein auf
Ihren persénlichen Bedarf zugeschnittenes Programm von individuellen RehabilitationsmaBnahmen mit lhrem
Haus- oder Betriebsarzt zu erstellen. Er wird lhnen auch helfen, die notwendigen Schritte zur Umsetzung
einzuleiten. lhre Gesundheit und berufliche Leistungsfahigkeit sollten innerhalb eines absehbaren Zeitraumes
wieder hergestellt werden.

Im Gesprach mit einem Arzt, Psychologen oder Psychotherapeuten lhres Vertrauens werden Sie zu weiteren
Erkenntnissen kommen und unter Berlicksichtigung Ihrer individuellen beruflichen und privaten Situation
entsprechende Vorschlage erhalten. Im Nachfolgenden finden Sie mdgliche Anregungen und Empfehlungen, wie
die wesentlichen Elemente Ihres individuellen Programms aussehen kénnten:

7.1 Sie brauchen sofort einen auBerordentlichen Urlaub. lhre Uberlegung, dass das zu diesem Zeitpunkt
unmdglich ist, sollten Sie schnell vergessen. Bedenken Sie: Wenn Sie ernsthaft erkranken und dann das Bett
hiiten mussen, werden |hre Arbeiten auch nicht oder durch andere erledigt. Zudem wird lhre Arbeitsqualitat
leiden.

7.2 Widmen Sie lhren Urlaub ausschlieBlich der Wiederherstellung Ihrer Krafte und Arbeitsfahigkeit: lhre
Vorgesetzten, Arbeitskollegen/innen wie auch Ihre Freunde, Bekannten und Angehérigen wollen Sie gesund und
unternehmungslustig sehen.

7.3 Sie miissen erkennen, dass Sie in der gegebenen Situation ohne fremde Hilfe nicht auskommen! Einige
"stabile" Symptome des bei lhnen festgestellten Stress stellen eine Grenzstdrung dar. Nur ein Fachmann kann
Ihnen helfen, diese zu Uberwinden.

7.4 Wenden Sie sich gleichzeitig an verschiedene Fachleute. Sprechen Sie nicht nur mit dem Ihnen vertrauten
Arzt. Suchen Sie auch gezielt die Hilfe von weiteren Fachleuten und/oder bitten Sie Ihren Arzt um diesbezlgliche
Empfehlungen. In schwierigen Situationen sollten Sie sich nicht scheuen, den arztlichen Notdienst oder eine
Telefonseelsorge anzusprechen.

7.5 Bei der Besprechung lhrer Probleme mit Fachleuten begnligen Sie sich nicht damit, von Ihrem Stress zu
berichten. Legen Sie nicht diese Auswertung vor, sondern den Ausdruck fiir die arztliche Betreuung! Sollten Sie
diesen noch nicht erhalten haben, so steht lhnen dieses Gutachten zu. Lassen Sie es sich ausdrucken.

7.6 Achten Sie darauf, dass ein auf lhren persdnlichen Bedarf abgestimmtes Rehabilitationsprogramm erarbeitet
wird. Sollte lhnen an diesem Programm etwas nicht zusagen, duBBern Sie ohne weiteres lhre Zweifel. Wenn Sie
sehr unzufrieden sind, sollten Sie sich an andere Fachleute wenden.

7.7 Nachdem Sie lhrem individuellen Rehabilitationsprogramm zugestimmt haben, machen Sie die Umsetzung zu
einem obligatorischen Bestandteil Ihres Lebens fir die ganze Rehabilitationsperiode. Die erzielten Erfolge
kénnen erst nach dem Abschluss des ganzen Programmes beurteilt werden.

7.8 Ganz am Anfang Ihres Programms miissen Sie sich darlber im klaren sein, dass die meisten empfohlenen
MaBnahmen zur Stressbekdmpfung darauf ausgerichtet sind, Ihnen Fertigkeiten beizubringen, mit denen Sie lhr
eigenes Verhalten in komplizierten Situationen steuern kdnnen. Diese Techniken miissen Sie unbedingt erlernen!
Ein Fachmann erarbeitet mit Innen gemeinsam die flr Sie geeignetsten Methoden und leitet Sie an, wie Sie
diese im Alltag anwenden. Diese Methoden der Selbststeuerung sind ein wichtiger und unabdingbarer
Bestandteil lhres persénlichen Rehabilitationsprogramms.

7.9 Versuchen Sie, die im Laufe der Rehabilitationsperiode erworbenen Fertigkeiten in Ihrem Alltag standig
anzuwenden. Dazu gehdren z.B. autogenes Training vor dem Schlafen oder im Ruhezustand, der Umgang mit
starkeren Emotionen (Argerlichkeit, Zorn, Wut in Konfliktsituationen oder die Uberwindung von HeiBhunger, wenn
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Sie Unannehmlichkeiten oder starke Spannungen erlebt haben u.a.).

7.10 Sprechen Sie mit Freunden, Bekannten, Angehérigen oder Arbeitskollegen/innen Uber lhre Erfahrungen zur
Stressbekampfung. Berichten Sie, wie Sie aufgrund lhres Rehabilitationsprogramms die erworbenen Kenntnisse
und Fertigkeiten einsetzen konnten, um komplizierte Situationen zu Uberwinden.

7.11 Sie sollten Ihr persénliches Rehabilitationsprogramm mit einer "persénlichen Belohnung" abschlieBen: Z.B:
eine zusatzliche kurze Reise, ein zusatzliches verlangertes Wochenende mit Freunden oder Familienmitgliedern,
um neue Eindriicke zu erhalten.

DNLA-MSS - ein Verfahren, entwickelt von Prof. Dr. Anna Leonova, Professor of Work & Organizational
Psychology

PS: Falls Sie weitere Fragen haben oder wissenschaftliches Hintergrundmaterial, Testversionen und
Programmbeschreibungen bendtigen, stellen wir Ihnen diese sehr gerne kostenlos zur Verfligung.
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