Stress- und Burnout-Prävention
Hinsehen ist schon die halbe Lösung

Laut einer Erhebung zum Jahreswechsel am 4. Januar 2010 auf Bayern 2, mit der Frage, was sich die Hörer in Deutschland für das kommende Jahr vorgenommen haben, sagten die meisten: Stress abbauen, Balance in ihr Leben bringen und ihr Leben sinnerfüllt leben.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

Alle wissen, dass negativer Stress Leistungs- und Gesundheitsprobleme verursacht. Ein UN-Bericht von 1992 nannte Stress am Arbeitsplatz sogar die Epidemie des               20. Jahrhunderts. Trotzdem verhalten sich Individuen und Unternehmen oft so, als gäbe es ihn gar nicht. Bei kaum einem anderen Phänomen wird kollektiv so weggesehen wie bei Stress. Doch im Jahr 2011 häufte sich die Zahl der Titel von Zeitschriften zum Thema Burnout. Langsam kommt es aus der Tabuzone an die Oberfläche, da die Deutlichkeit der aktuellen Erhebungen der gesetzlichen Kassen zum Thema Stress unübersehbar geworden is.

Dennoch tun wir uns schwer mit diesem Thema. Offen Hinsehen ist schon die halbe Lösung – doch warum fällt uns das bei Stress so schwer?
Die von der EU-Kommission verwendete Stress-Definition lautet:                    "Arbeitsbedingter Stress lässt sich definieren als Gesamtheit emotionaler, kognitiver, verhaltensmäßiger und physiologischer Reaktionen auf widrige und schädliche Aspekte des Arbeitsinhalts, der Arbeitsorganisation und der Arbeitsumgebung. Dieser Zustand ist durch starke Erregung und starkes Unbehagen, oft auch durch ein Gefühl des Überfordertseins charakterisiert."
Und genau dieses Unbehagen wollen wir meist nicht fühlen oder nicht wahrhaben. 

Wir versuchen es mit der scheinbar bewährten Methode der Verdrängung. Statt uns bewusst zu machen, wie wir Stress selbst erzeugen, wie wir ihn vermeiden oder schnell besänftigen können, lassen wir es zu lange darauf ankommen – bis teure Fehler oder gesundheitliche Probleme kaum noch umzukehren sind.
Viele Unternehmen verhalten sich indifferent in ihren Maßnahmen für ein gesundheitsförderndes und stressarmes Arbeitsumfeld, obwohl Zahlen wie diese eine klare Sprache sprechen:
· Krankheitsbedingte Fehlzeiten kosteten die deutsche Wirtschaft rund 

      88,1 Mrd. DM im Jahr 2000 (Wirtschaft & Weiterbildung, 2/2001)
· Der Fehlzeitenreport 2009, erstellt vom Wissenschaftlichen Institut der AOK (WIdO) in Kooperation mit der Universität Bielefeld, belegt den deutschlandweiten Anstieg von Fehlzeiten durch psychische Belastungen am Arbeitsplatz. Die Zahl der durch psychische Erkrankungen verursachten Fehltage stieg in den vergangenen Jahren um etwa 80 Prozent (DAK Gesundheitsreport 2005 / Dr. Kissling). 10 -11% der gesamten Krankmeldungen gehen inzwischen auf psychische Erkrankungen zurück. Wer an einer psychischen Krankheit leidet, fehlt im Durchschnitt 30 Tage. Besonders Depressionen haben in den letzten 10 Jahren stark zugenommen.
· Seit 1985 hat sich die Zahl der AN, die sich stark gestresst fühlen, verdoppelt. Im Bundesdurchschnitt sind 32% der Arbeitnehmer häufig bis ständig gestresst im Beruf (Forsa für die TKK 2009)

· Mentale und emotionale Reaktionen auf unbewältigten Stress stellen einen höheren Risikofaktor für Krebs- und Herzerkrankungen dar als Zigarettenrauchen.  (Langzeitstudie London, 20 Jahre)

· An der Spitze der AU-Tage verursachenden Beschwerden stehen Rückenschmerzen (6,7% von allen Erkrankungen). Die psychische Komponente von Rückenschmerzen ist das Gefühl der Überforderung – also eine Stress-komponente. 

· Kopfschmerzen und Schlafstörungen (bei 28% der 35-65-Jährigen) gehören zu den am häufigsten genannten gesundheitlichen Beschwerden. Schlafprobleme haben eine deutliche Beeinträchtigung der Tagesbefindlichkeit und Leistungsfähigkeit zur Folge (DAK Gesundheitsreport 2010). 
· 1/3 aller deutschsprachigen Menschen soll inzwischen Psychopharmaka oder Aufputschmittel „Cognitive Enhancer“ nehmen, um sich beruflicher oder privater Belastung gewachsen zu fühlen. (Studie 2006)

· Psychische Erkrankungen sind seit 1995 in Betrieben um 80% gestiegen, werden jedoch erst nach Ø sieben Jahren diagnostiziert. Dann kosten sie viel Geld – und vorher unbemerkt z.B. durch Fehlerhäufigkeit.

Die Dunkelziffern der Stress-Belasteten in Betrieben sind jedoch höher, weil sich aus Angst um den Arbeitsplatz viele scheuen, über ihre Probleme zu reden und diese auch verdrängen bis sie die Reißleine ziehen müssen. 
 
Stress alarmiert mit körperlichen und psychischen Anzeichen, wenn wir uns durch eine Situation unter- oder überfordert fühlen. Stress lässt uns spüren, dass etwas nicht stimmt in unserer Herangehensweise oder in unserem Umfeld. Stress ruft nach Veränderung – und genau diese Veränderung blockiert er, indem er uns in automatisierte Handlungsmuster unseres Überlebenssystems verstrickt. 

Interessant ist, dass es uns mit zunehmendem Alter normal vorkommt, in einem Grundstress-Tonus zu leben und zu arbeiten. Laut Harvard befinden wir uns die meiste Zeit in einer „neurologischen Kontraktion“, in der uns nur 2-4% unserer Gehirnleistung zur Verfügung stehen. Es ist uns im Alltag kaum präsent, wie sich unser Gehirn und unser Gefühl ohne Stress anfühlt. Wer kennt schon die Erfahrung, dass wir im stressfreien Zustand Farben leuchtender wahrnehmen, dass unsere Intuition zu fliegen scheint, dass unsere Aufnahmefähigkeit in höchsten Frequenzen schwingt? Prof. Csikszentmihalyi nennt das Flow – ein hochkonzentrierter Zustand begleitet von positiven Emotionen, in dem wir uns einer herausfordernden Aufgabe widmen und gewachsen fühlen und gleichzeitig die Stimulation des Lernens dabei haben.

Von jedem Menschen wird Stress anders wahrgenommen und verarbeitet. Es gibt nur drei Umwelt-Stressfaktoren, die Menschen gleichermaßen beeinträchtigen – das sind Hitze, Kälte und Lärm. Ansonsten gilt: Was den einen überfordern kann, mag ein anderer als Stimulation empfinden, die ihn zu Höchstleistungen reizt. Schließlich wird Stress durch unsere Antwort auf ein Problem ausgelöst – und die Antwort ist so individuell wie die Biographie eines Menschen. Das Stress-Empfinden steigt mit zunehmendem Alter an – auch je länger jemand die gleiche Arbeit macht (Kelly World at Work Survey 2009 mit Befragungen in 12 europäischen Ländern).                                                                                                                                 Neue neurobiologische Forschungen weisen auf die Bedeutung von Vorerfahrungen für unsere Antwort hin. Erfahrungen von positiv bewältigten ähnlichen Situationen in der Vergangenheit, von Unterstützung, von gemeinschaftlich erlebten Problemlösungen geben uns Rückendeckung.                  Ein konstruktives und positives Miteinander gilt beruflich wie privat ein Leben lang als wichtiger Schutz-Faktor vor ungesunden übermäßigen Stressreaktionen. 

Dagegen führen wiederholte und intensive Wahrnehmungen von Niederlagen, Bedrohungen, Angst, Hilflosigkeit zu Reaktionen der Überforderung. Sie sind im neuronalen Netz und im limbischen System abgespeichert und werden bei ähnlichen Erlebnissen automatisch abgerufen. Die gute Nachricht ist, dass diese Reaktionsmuster verändert werden können. Die zweite gute Nachricht ist, dass Menschen lernen können, wie sich diese Muster umwandeln lassen.
Der wichtigste Schlüssel für Veränderung ist Bewusstheit.

Schritte dazu sind:

1) Stress verstehen als natürliche Folge einer Reaktion auf eine Situation
2) Stress an physiologischen, mentalen und emotionalen Mustern erkennen
3) Mentale, emotionale und ökologische Stressursachen identifizieren und verwandeln
Wettbewerb und Globalisierung, Leistungsverdichtung und Veränderungstempo, tragen dazu bei, den Druck in unserer heutigen Arbeitswelt immer mehr zu erhöhen. In der Folge entstehen häufig emotionale Unterdrückung und Kälte sowie soziale Unbewusstheit in Führung und Miteinander. Diese erhöhte Belastung ist einer der Gründe, warum Unternehmen eine natürliche Verpflichtung haben, Ihren Mitarbeiten zur Seite zu stehen und sie zu befähigen, Stress-Kreisläufe zu vermeiden oder zu unterbrechen.
Ein weiterer Grund ist ökonomisch, wie obenstehende Zahlen belegen. Negativer Stress bildet einen erheblichen Kostenfaktor durch Fehler, gesundheitsbedingte Fehlzeiten, uneffektive Kommunikation und Einschränkung der Kreativität, Konzentration und Leistungsfähigkeit. 
In der Gefährdungsbeurteilung nach dem Arbeitsschutzgesetz müssen alle Gesundheitsrisiken berücksichtigt werden. Das bedeutet, dass auch Stress und andere Formen psychischer Überlastung Gegenstand der Gefährdungs-Beurteilung sind.

Wie können Unternehmen den Stress-Pegel herunterdrehen und die Energie erhöhen?
· Konstruktives Miteinander und soziale Unterstützung fördern

· Kommunikations-Verhalten und Informationsfluss verbessern
· Spielräume für Leistungsbedingungen schaffen

· Arbeitsintensität anpassen / verringern
· Zeitspielräume ermöglichen
· für regelmäßige Pausen sorgen
· häufige Arbeitsunterbrechungen beseitigen (z. B. durch Organisation störungsfreier Arbeitszeiten)
· Arbeitsumgebung gesundheitsgerecht gestalten 
· strukturierte, verlässliche Verfahren zu Verhandlung von Leistungs- und Zielvorgaben
· Verantwortungs-Spielräume erweitern, Selbstbestimmung von Lösungswegen und Arbeitsschritten zur Zielerreichung, Entscheidungskompetenzen einräumen
· möglichst abwechslungsreiche Arbeitsbedingungen schaffen 

· Beschäftigte entsprechend ihrer Qualifikation und Talenten einsetzen und Möglichkeiten zur Weiterentwicklung schaffen
· Rückmeldungen über die Qualität der Arbeit geben – Anerkennung zeigen
· betriebliche Weiterbildung zu Themen der Stress-Vermeidung und Selbst Regulation verstärkt Sicherheit und Souveränität
Burnout: Vom Brennen zum Ausbrennen 

„Ausbrennen“ ist eine Erfahrung, die immer mehr Menschen in der heutigen Berufswelt machen. Die Szenarien sind bekannt. Der Wettbewerb, Karrierebedingungen, Mobbing, privater Stress, Angst vor Jobverlust sind einige der Szenarien, die Burnout fördern. Eine andere bedrückende Wirklichkeit ist, dass heute viele Entlassungen nicht stattfinden, weil es zu wenig Arbeit gibt, sondern um Kosten zu sparen. Die übrigen Mitarbeiter müssen nun auch die Arbeit der Entlassenen bewältigen. Existenzangst statt Sicherheit, Überforderung statt Flow, verbissene Pflichterfüllung statt Erholung, Sinnkrise statt Lebensfreude können die Burnout-Spirale ankurbeln.
Burnout kann jeden treffen - die Ursachen und der Verlauf sind sehr individuell. Statistisch gesehen sind es oft die ehrgeizigen und zielstrebigen Leistungsträger,   die von Burnout betroffen sein können.

Unter diesem Begriff werden aufgrund des individuellen Verlaufs viele unterschiedliche Symptome beschrieben. Er wird beschrieben als ein Zustand der inneren Leere, der seelischen Verausgabung, als ein „Infarkt der Seele“  bei der Betroffene nicht nur ihre wiederaufladbaren Batterien abgehängt haben, sondern sie sich in ihrer Substanz angegriffen und geschädigt fühlen. Körperliche Krankheitszeichen wie gehäuft auftretende Infekte und psychosomatische Erscheinungen begleiten den Burnout. Schlafen reicht nicht mehr aus, um sich zu regenerieren - schon am Morgen fühlt man sich erschöpft. Wenn solche Symptome länger als sechs Monate anhalten, spricht man von einem Burnout. 
Beständiger Adrenalinüberschuss führt auf Dauer zur Depression. Burnout ist eine Art Vorstufe zur Depression. Die Fehlerquote im Vorfeld einer Depression soll beispielsweise sechsmal höher sein als normal. (Dr. Werner Kissling, Klinikum TU München)

Wie „hängt“ sich unser System auf und erstarrt im Burnout?                      Wenn auf Lösungs-Bemühungen kein Erfolg erlebt wird, bleibt das Stress-System sozusagen in der Anspannung hängen - wie ein Computer der sich „aufgehängt“ hat. Es erfolgt weniger Entspannung als Anspannung, sodass der Druck täglich zunimmt. Die Muskulatur verkrampft sich und das seelisch-körperliche System wird immer weniger schwingungsfähig.
Um die Überspannung zu unterbrechen, entsteht eine Art Kurzschluss im Nervensystem. Er ist abgebildet als Blockade im neuro-endokrinen System (Reizleitung in den Nervenbahnen über chemische Botenstoffe). Die meisten Gehirnbereiche, die damit beschäftigt sind, liegen nicht im Bereich des Cortex, der uns bewusste Steuerung ermöglicht. Sie sind dadurch für das Bewusste kaum erreichbar.

Neun Stadien der Burnout-Spirale – Übergänge sind fließend:

1. Das Gefühl sich beweisen zu müssen und nicht gut genug zu sein.

2. Daraus resultiert ein intensiviertes Engagement.

3. Dabei werden eigene emotionale Bedürfnisse übergangen und zurückgestellt.

4. Energie für die Verdrängung eigener Konflikte und Bedürfnisse wird gebunden.

5. Rechtfertigungen und Verleugnung von Problemen

6. Rückzug aus Kommunikation und gesellschaftlichem Leben

7. Gefühlsverlust, Kontaktverlust zum eigenen Inneren

8. Innere Leere und Depression

9. Burnout als völlige seelische und körperliche Erschöpfung und Leistungsunfähigkeit
Der Weg zurück zu gesunder Dynamik

Ein betriebliches Konzept zur Burnout-Prävention kann gleich am 1. Stadium der Spirale ansetzen und dem Burnout den Boden entziehen, indem es Führungskräften und Mitarbeitern hilft, ihre Gedankenmuster zu erkennen, sie neu zu definieren, zu entspannen und ihren emotionalen Motor von alten Belastungen zu befreien.
Für die Stadien 1 – 5 der Burnout-Entwicklung gibt es Unterstützung für die Selbstregulation durch Seminare und Workshops. Ab Stadium 6 wird es richtig kostenintensiv, denn hier ist individuelles Coaching, gegebenenfalls medizinische Betreuung und zeitweilige Distanz zum Arbeitsprozess (Fehlzeiten) angesagt.

Grundlage für allgemeine betriebliche Maßnahmen ist die Analyse, welcher Nährboden für Burnout in der betrieblichen Struktur, in den Arbeitsbedingungen, im Miteinander, in Erwartungen und Anforderungen liegen könnten.

Eine nachhaltig und vorausschauend denkende Unternehmensführung wird in die Burnout-Prävention investieren, um die garantiert hohen Kosten der Eskalation zu vermeiden.
Gesundheits-Management und Gesundheits-Förderung                 im Unternehmen  
Leistungsfähigkeit und Gesundheit korrelieren in hohem Maße. In der heutigen Arbeitswelt müssen Mitarbeiter schnell und flexibel reagieren, schnell lernen und sich in kurzen Intervallen auf Veränderungen einstellen. Häufig müssen sie hohen Arbeitsdruck bewältigen – besonders wenn Arbeitsplätze durch Sanierungsmassnahmen wegfallen, wird das Arbeitspensum auf die bestehenden Arbeitsplätze übertragen. Sie müssen sich in Hierarchien einfügen, in denen nicht immer angemessen kommuniziert wird.

All das kann zu Stress und zu gesundheitlichen Beeinträchtigungen führen, besonders wenn die Fähigkeit, sich selbst zu regulieren, nicht geübt ist.                Diese Situation ist ein Auftrag an die Unternehmen, ein auf das Unternehmen zugeschnittenes Gesundheits-Management zu installieren und die Verantwortung nicht an die Berufsgenossenschaften oder an Staat, Krankenkassen und soziale Einrichtungen zu delegieren. Das Unternehmen profitiert in hohem Maße von der Leistungsfähigkeit seiner geschulten Fachkräfte und Mitarbeiter. Einen erfahrenen Mitarbeiter zu ersetzen ist meist aufwendiger als ein gutes Gesundheits-Management für ihn zu etablieren.

Gesundheits-Management installieren                                                                                Der Entwicklung eines auf das Unternehmen zugeschnittene Gesundheits-Managements geht ein Screening voraus, welches den Gesundheitsstand, die Arbeitsbedingungen und auch die gesundheitlichen Einstellungen der Belegschaft dokumentiert. Daraufhin lassen sich gesundheitsfördernde Maßnahmen fokussieren. 
Es gilt, individuelle Fähigkeiten und Kompetenzen der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter zu fördern, wie auch die Rahmenbedingungen zu durchleuchten, oder etwa die Führungskräfte für Ihren Einfluss auf das Gesundheitserleben der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter zu sensibilisieren.
Folgende Felder können beobachtet und vom Unternehmen positiv beeinflusst werden:

· Arbeitsplatzgestaltung: Sitzmöbel, Bildschirme, Farben, Lichtverhältnisse, Arbeitszeiten, Geräuschpegel, Luftzufuhr

· Softskills und Einstellungsfaktoren: Stress-Verhalten, Stress-Vermeidung, Stress-Management, Burnout-Prävention, Mobbing-Prävention, Emotionale Intelligenz und Selbstregulation, Zeitmanagement

· Bewegung und Sport: Kreislauf, Wirbelsäule (Rücken-Gymnastikangebot vor Arbeitsbeginn oder nach der Arbeit, Sportwettbewerbe z.B. Team-Gehwettbewerbe für eine guten Zweck, Sportveranstaltungen)

· Ernährung: ausreichender Wasserkonsum, gesundes Kantinenangebot, Einwirkung von Sonne und Licht (z.B. Pausenplätze in der Natur, Ernährungsinfos im Intranet)

Gesundheits-Förderung bedeutet vor allem, Informationen an die Mitarbeiter weiterzugeben, wie sie ihr Verhalten gesünder gestalten können. Dazu wird es immer beliebter, interne Gesundheitstage mit verschiedenen Partnern im Gesundheitsbereich zu organisieren. Die Gesetzlichen Kassen bieten dazu ein umfassendes Unterstützungsprogramm an.

Prävention für psychische Belastungsreaktionen

Ein besonderes Augenmerk sollte auf die Prävention von psychischen Erkrankungen gelegt werden. Sie sind seit 1995 in Betrieben um 80% gestiegen, werden jedoch erst nach durchschnittlich 7 Jahren diagnostiziert – und dann kosten sie viel Geld.                                                                                                          Die Zahl derer, die bereit sind, für ihre Leistungsfähigkeit „Cognitive Enhancer“       wie Amphetamine zu sich zu nehmen, steigt. Diese Mittel unterdrücken Emotionen und heben den Konzentrations- und Wachzustand. Die erhöhte cognitive Leistungsfähigkeit wird erkauft durch der Spirale: Gebrauch - Missbrauch – Abhängigkeit und einem emotionalen Stau, der sich irgendwann entladen muss. So mag ein Mitarbeiter, der uns Freude macht, seiner Leistungsfähigkeit auf diese Weise nachgeholfen haben, ohne dass wir es bemerken.

Maßnahmen, in denen Mitarbeiter ihre emotionale Intelligenz schulen, dienen der Prävention von psychischen Belastungsreaktionen.

Haben Sie sich schon einmal gewundert, warum es nur bei Verletzungen der physischen Gesundheit eine betriebliche Pflicht für 1. Hilfe-Kurse gibt und nicht für psychische Verletzungen? Die Häufigkeit von psychischen Verletzungen und ihre Kosten sind weitaus höher. Doch sie bluten nicht sichtbar und deshalb braucht das Hinschauen mehr Bewusstheit und Weitsicht. 

Es zahlt sich für ein Unternehmen nachhaltig aus, Maßnahmen für die psychische Gesundheit der Mitarbeiter zu installieren. Die gesetzlichen Krankenkassen stehen den Betrieben mit einigen Angeboten zur Seite – besonders für Gesundheitstage im Unternehmen. 
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