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Burnout: Wenn der Motor stottert

[‘J:’bemrbeirer und perspektivlos — so fiihlen sich viele Berufstitige im Arbeitsalltag. IT-Projektmitarbeiter
sind besonders gefihrdet. Fast 30 Prozent von ihnen durchleiden eine Burnout-Phase, Tendenz steigend.

Nach einer Umfrage des Arbeitsbedingungen: Angestellte ziehen Bilanz

Bundesinstituts fiir

berufliche Bildung und Angaben in Prozent
des Instituts fiir Arbeits-
markt- und Berufsfor-
schung aus dem Jahr
2000 haben Stress und
Leistungsdruck bei 46 Zahl der Uberstunden
Prozent der Befragten in
den letzten zwei Jahren
zugenommen Vielseitigkeit der Arbeit

[ zugenommen i gleich geblieben 1* abgenommen trifft nicht zu

Stress/Arbeitsdruck
Fachliche Anforderungen

Mbglichk. Arbeit selbst
einzuteilen
Kontrolle durch Vorgesetzte

Zusammenhalt unter Kollegen

Risiko Arbeitslosigkeit

Quelle: BiBB/IAB 2000

wirtschaft &
weiterbildung

News & Tipps

04.05.2005
Burnout: IT-Projektmitarbeiter sind
besonders gefdhrdet

IT-Projektmitarbeiter werden nach neuesten Erkenntnissen
besonders oft vom Burnout-Syndrom heimaesucht.
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Stress und chronische Erschopfung bei Projektarbeit:
Ergebnisse (Gerlmaier/Latniak 2007)

IT Fachkrafte sind im Vergleich zu anderen Midigheit 794
Berufsgruppen in hohem Malfe stress- und

burnoutgefahrdet Nervositt

-> jeder Dritte weist Symptome des

~Ausgebrannt-Seins” auf Schlafstdrungen

Dauerhafter Stress macht krank (Riicken- Magenschmerzen

/Kopfschmerzen, Bluthochdruck, Tinitus,

I n fa r kt) ’ Kopfschmerzen
Burnout kann sogar zu Arbeitsunfahigkeit

¥ . 42%
fu h re n Riickenschmerzen hlt‘l %

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Stress vermindert die Leistungsfahigkeit
(Denkblockaden, Konzentrationsstéorungen,
Verschlechterung der Entscheidungsqualitat,
exzessive Mudigkeit )

0 ISO-Beschaftigtenbefragung

M Projektmitarbeiter




UNIVERSITAT

DA/
D.UISBURG Q I A‘ \'

Entstehungsgrinde von Burnout und Stress bei
Projektarbeit

Anforderungscharakteristika von Projektarbeit

B Arbeitsaufgaben sind unstrukturiert, wenig routinisiert, Losungs-
wege sind oftmals nicht bekannt (,Problem’ statt Arbeitsaufgabe)

B temporare, problembezogene Kooperation in den Gruppen

B Mitarbeiter sind haufig fir mehrere Projekte oder Auftrage gleichzeitig
zustandig (Mehrstellenarbeit)

B liber formale Weisungsstrukturen hinausgehende Abhangigkeits-

verhaltnisse durch erweiterte Kooperationsbeziehungen zu Kunden
und anderen Schnittstellen (,Grenzganger’-problematik)
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Entstehungsgriinde von Burnout und Stress bei Projektarbeit

Entwicklungstendenzen auf Branchenebene

B starkere Standardisierung von Projektprozessen,
Ziel-/Kostenkontrolle

B Ausweitung der Kundenorientierung:
Projekteinsatze direkt beim Kunden, Service-Level-
Agreements, Einsatz neuer IuK-Medien (Chatrooms

fur Betriebsangehorige, BlackBerry)

H Internationalisierung (insbes. in Konzernen)
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Folgewirkungen flir Projektmitarbeiter

= Qualifikations- /Lernanforderungen und Arbeitsintensitdt nehmen weiter zu
(Hall, 2007)

= Umwalzungen im Sozialgefiige von IT Unternehmen durch neue
Geschaftsmodelle: mehr Einzelkampfer beim Kunden, standort-
ubergreifende Vorgesetzte - Einfluss auf soziale
Unterstlitzungssysteme/Orientierung

= Skill-/Kapazitatsorientierter Personaleinsatz: mehr Arbeit in Parallelprojekten
bzw. Projektiiberlappungen - erhohter Koordinationsaufwand fiir
Mitarbeiter, ,,Vermarktungsdruck” auf dem internen Arbeitsmarkt

= Projektbezogene Weiterbildung: Forderung von Spezialistentum macht
spatere Positionswechsel schwierig - Risiko des Veraltens von Qualifikation
(Behrens, 2003)

= In der Projektarbeit liegende organisationale Widerspriiche werden
individuell auskompensiert - Rekreationszeiten dienen als Arbeitspuffer

- Kann Projektarbeit Uiber eine langere Arbeitsspanne ohne
Gesundheitsbeeintrachtigung ausgelibt werden?
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Was ist Stress?

Definition:

Stress ist ein subjektiver Zustand, der aus der Befiirchtung
entsteht, dass eine stark aversive, zeitlich nahe und
subjektiv lang andauernde Situation sehr wahrscheinlich

nicht vermieden werden kann. (Greif, 1989, 435)
Eine Situation oder Ereignis wird als emotional belastend und
stresshaft erlebt, wenn

e die Anforderungen hoher sind als eigene
Bewaltigungskompetenzen

e die Folgen von moglichem Versagen bedeutsam erscheinen
(Befiirchtung zu Versagen)

e die Situation nicht ohne Weiteres vermieden werden oder
Hilfe eingeholt werden kann

IAQ
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Die physiologische Stressreaktion

Stressoren

SR

Alarm-/Argerreaktion

Freisetzung von Adrenalin/ Noradre-
nalin durch die Nebennieren. Die
Ausschiittung dient der verbesserten
Durchblutung der Herz- und
Skelettmuskulatur, Atmung und
Herzschlagfrequenz werden

Flucht-/Vermeidungsreaktion
(.passiver Stress”)

Erhohung des
Cortisolspiegels.
Unspezifische emotionale
Erregung,
Hoffnungslosigkeit,

gesteigert, Zucker fiir die Muskulatur negativer Einfluss auf das
wird freigesetzt, Sinnesreize werden Immunsystem und den
besser wahrgenommen. Schlaf.

» Die psychophysiologischen Reaktionen haben sich im Lauf der Evolution
herausgebildet, um bei realen Bedrohungen kampfen oder fliichten zu
konnen (schnelle Energieversorgung)
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Die physiologische Stressreaktion: Was passiert
iIm Korper?

Aufmerksamkeitseinengung Erhéhung der Wachheit
auf die ,Gefahrenquelle”:

Tunnelblick

Erhéhung der Muskelspannung, Erhohung der Herzfrequenz

um schnell reagieren zu konnen (Herzklopfen)
Bereitstellung von Blutfetten zur Beschleunigung der Atmung
Energiegewinnung fiir die Muskeln
Hemmung der Hemmung der

Verdauung Sexualfunktion

=» Problem: Biologische Funktionen/Ausstattung entspricht nicht mehr der
heutigen Lebensweise/den Anforderungen (,,Steinzeit-Dilemma®
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Die physiologische Stressreaktion: Folgen der Nicht-
Anpassung

Vollstandige Reaktion auf Bedrohungen
1. Bereitstellung von Energie um die Bedrohung zu beseitigen
2. Kampf oder Flucht

3. Erholungsphase, Riickkehr in Ruhestellung

Unvollstandige Reaktion auf Bedrohungen

1. Bereitstellung von Energie, um die Bedrohung zu beseitigen
2. Verharren in der bedrohlichen Situation

3. Andauern der physischen und gedanklichen Erregung

= Die bereitgestellte Energie wird nicht umgesetzt, freigesetztes Adrenalin
fuhrt zu Unruhe und hat langfristig schadigende Wirkungen auf die Organe

=» Daueralarmzustand, neue Alarmsituationen schrauben das
Aktivierungsniveau immer hoher, Entspannung wird schwieriger
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Das Yerkes-Dodson-Gesetz
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niedrig mittel hoch
Aktivierung

e Langeweile e man fuhlt sich wohl e Unruhe, Gereiztheit
e Leichtsinnsfehler treten auf | e keine Stresssymptome e geringe Storungstoleranz

e geringe Effektivitat * hohe Verhaltenseffektivitiat | e geringe Verhaltenseffektivitat
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Woran erkennen Sie bei sich selbst, dass
Sie gestresst sind (verandertes Verhalten
gegeniuber anderen, Symptome im
Korper, Empfindungen)

IAQ
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Langfristige Folgen von Stress: Burnout

~Was mit Burnout gemeint ist, ist eine
langdauernd zu hohe Energieabgabe fur
eine zu geringe Wirkung bei
ungenugendem Energienachschub. Es ist
etwa so, wie wenn eine Autobatterie nicht
mehr Uber die Lichtmaschine nachgeladen
wird, dennoch aber Hochstleistungen
abgeben soll"

(Matthias Burisch 1994)
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Was ist Burnout?

Definition:

O

Gefuhl, durch die Arbeit ausgelaugt, erledigt, ausgebrannt zu
sein. Es schlieBt die individuelle Beflirchtung mit ein, emotional zu
verharten (Pflegeberufe z.B.).

Burnout wird definiert als ein Prozess des Sich-Entleerens, das
Erschopfen der eigenen korperlichen und seelischen Reserven.

Alle Berufsgruppen konnen von Burnout betroffen sein,
insbesondere Personen in Interaktionsarbeit mit anderen
Menschen.

Symptomatik:

o

O
O
O

Gefuihle exzessiver Mudigkeit und Energielosigkeit
erhohte ,,Dunnhautigkeit”

Demoralisierung

Ungeduld, Gleichgultigkeit, Zynismus
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Burnout/Stress in IT Projekten: Ergebnisse
(Gerlmaier/Latniak 2007)

| L
Erholungsmdglichkeiten am Wochenende #-r 24 )
Erholungsméglichkeiten nach intensiven Projektphasen 24 '
Gefiihl, nicht abschalten zu kinnen 36 I
Gefuhl, nicht alles schaffen zu konnen 32 '
Erschopft nach Arbeit 12
Anforderungen konnen dauerhaft nicht durchgehalten werden '

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

O trifft zu O teils-teils O trifft nicht zu
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Ursachen von Stress/Burnout bei Wissensarbeit:

Widerspruchliche Arbeitsanforderungen als Erklarungsansat

Handlungsvorausetzungen

Ausfiihrungs-
+ bedingungen

Aneignungs-

* bedingungen

Anforde- ArbEltsl?e-
rungen zogene Ziele/
Ergebnisse

Subjekt-
bezogene
Normen/ Wert-

vorstellungen

Subjektbezogene
Bedingungen
des sozialen

Kontextes

Nutzung
von Hand-
lungsmog-
lichkeiten

Bewaltigungsformen

Probleml6sung

- Erfolgserlebnis

- Selbstwirksam-
keitserfahrung

Psychische Belastungen

SChrgsI-(un - Zusatzaufwand
o - Unterbrechungen
von Hand- !
lungsmég- - Zeitdruck
i i - Konflikte
lichkeiten

(Gerlmaier/Latniak, 2007, 136, erweitert)

Output

- Kompetenzgewinn
- Zufriedenheit
- Wohlbefinden

— —
Bewaltigung der
Belastungen

\/

- Arger

- Befindensbeeintrachtigungen
- chronische Erschopfung

- Riickzug

- Unzufriedenheit

- reduziertes Selbstwertgefiihl
- reduzierte Freizeitaktivitat

- Konflikte mit dem Partner

IAQ
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Beispiele fur Dilemmata in der Projektarbeit

Widerspruchliche Ziele/Ergebniserwartungen

B Mehrstellenarbeit in verschiedenen Projekten

B Aufgaben/Ziele andern sich wahrend der Erstellung des Produktes, trotz
Mehraufwand miissen Zeit-/Budgetvorgaben eingehalten werden

B Kunden besitzen Weisungsrechte, die Anforderungen wider-
sprechen jedoch dem geforderten Arbeitsergebnis

Widerspriiche zwischen Anforderungen und

Ausfihrungsbedingungen

B Fehlende Entscheidungen auf der Management- oder Kundenebene
B Fehlende Informationen oder Beistellungen auf der Kundenseite

Unvereinbarkeit von Anforderungen und libergeordneten

Werten und Motiven

B Es wird ein Giberdurchschnittliches Engagement gefordert, dem steht jedoch keine
immaterielle bzw. materielle Gegenleistung gegeniiber (Gratifikationskrise)

B Um Zeit oder Kosten zu sparen, sollen Qualitatspriifungen eingeschrankt werden
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Verbreitung psychischer Belastungsformen: ein Vergleich
verschiedene ‘ ‘
Aufaab 91%
rganen 70%
gleichzeitig im 5
Auge behalten 59%
ol do e
unterbrochen 26° 56%
werden 6%
44%
Termin-/ 63%
Leistungsdruck °
53%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

O Erwerbstatige insgesamt [1technische Berufe OIT Fachleute

Quelle: BauA, 2006, eigene Berechnungen
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Wie wird mit psychischen Belastungen umgegangen?
(IT-Fachleute, N =104)

im Team Gedanken
machen zum 29%
Stressabbau

Augen-zu-und-durch 32%

Hilfe von
Kollegen/Vorgesetzten 45%
beschaffen

weniger Pausen machen, 59%
um mehr zu leisten °

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
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Erlebter Stress und Bewaltigungsverhalten: IT Fachleute
(N=104)

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

68%

Augen-zu-und-durch

39%

67%

weniger Pausen machen

449

o\

Hilfe von 449
Kollegen/Vorgesetzten

beschaffen 51 %

o\

o
im Team Gedanken machen 22 /°
zum Stressabbau 3 5‘%

‘l:l hohes Stressniveau [ geringes Stressniveau ‘

Stress beginstigt dysfunktionales Bewaltigungsverhalten 2> Teufelskreis setzt ein
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Welche Ressourcen erhalten gesund?

Ein Vergleich individueller und organisationaler Ressourcen hoch und
gering gestresster IT-Fachleute

| | | |
Arbeitsvolumina/Termine | 61 o/o
neu aushandeln 8%
Einfluss auf | 44%
Termine/Arbeitsvolumina | 25%
Befinden interessiert | 41 °/o
Vorgesetzten 123%
o
Ausdauersport treiben | 27‘7 40 A)
()
Unterstiitzung von | 33%
Kollegen 123%
o
auf Rauchen verzichten | 31% | 39%
(]
| |
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

[0 hoch gestresst [ gering gestresst
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Folgerungen

e Wissensarbeiter verfligen oft nicht liber ausreichenden
Gestaltungseinfluss, um ihre Arbeitssituation substanziell zu
verbessern. Gestaltungseinfluss ist die wichtigste Ressource,
um Stress zu vermindern.

e Das Fuhrungsverhalten stellt eine bedeutsame StellgroBe
dar, ob stressende Arbeitssituationen aufrechterhalten oder
verandert werden

e Flexibler Arbeitseinsatz und Hochleistungskultur erschwert
den Aufbau von Entlastungsroutinen, die in anderen
Arbeitsbereichen ublich sind (z.B. Fruhstluckspausen,
,Feierabend”)

e Uberzogene Arbeitsanforderungen aus der Organisation
werden u.a. deshalb individuell auskompensiert, weil klare
Regeln zur Leistungsbegrenzung fehlen
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Praventionsmanagement bei neuen Formen der
Wissensarbeit — Ansatzpunkte und Gestaltungswege

Subjekt | . .
. ) Organisation
e Sensibilisierung fir Stressfolgen
und —ursachen : ~Rlickkehr” von Regeln als

e Aufbau individuellen Haltegriffe + Kontrolle
Gestaltungswissens auf Basis von der Einhaltung
Gefahrdungsermittlungen z.B. Umgang mit
e Aufzeigen von Grenzen Bereitschaftsdiensten

der ind. Verantwortung

Nachhaltige
Pravention
erfordert
integrative
MaBnahmen

Belastung al$ Bestandteil von

Routinekommunikation

. verankern (z.B.
Entwicklung von .

Gestaltungsideen zur ~Bauchschmerzrunden” in

Teammeetings) 2 Psychische

Veranderung implizierter | )
. Belastungen sind Folgen
Normen und Umsetzung im organisationaler Probleme und
Kollektiv (z.B. Wiedereinfiihrung 9
|

: als solche auch von der
von gemeinsamen Teepausen) 0 isati 15
I rganisation zu l6sen

Reflexion der bestehenden
Arbeitskultur
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Praventionsmanagement: beispielhafte
Vorgehensweise in einem IT Unternehmen

Problemanalyse Steuerungskreis
e Belastungs-/Ressourcenanalyse I e Entwicklung und
Umsetzung von MaBBnahmen

IAQ

Filihrungskrafte-Workshops Mitarbeiter-Workshops
Sensibilisierung fiir Themen

e Gesundheit und Stress
e Belastungsanalysen in
Kleingruppen

e gesunde Arbeitsorganisation
und Pausenmanagement

e Erholungsmanagement

e Sensibilisierung fiir die Themen
Gesundheit und Stress I
e Wissensvermittlung Arbeits-
gestaltung/Pausenmanagement
e Fithrungskraftetraining
Kommunikation und Gesundheit
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Veranderungen bei den Teilnehmern ein Jahr nach dem
Workshop (N=34, Mehrfachnennungen maoglich)

0% 19% 29% 39% 40% 50% 60%
Arbei‘t’sé(:;%?jr;i;ation 18%
bessere 14%
Stresswahrnehmung
aktiveres 50%

Freizeitverhalten

mehr Pausen 46%

achten auf Arbeitszeit 29%

keine Verianderung 22%
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Vielen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit!
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