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So hektisch wie in dieser Foto-
montage ist der Arbeitsalltag von
Prof. Dr. Tim Hagemann von

der Fachhochschule der Diakonie

in Bielefeld normalerweise nicht

Schone neue Arbeitswelt:

.; Wie sie belastet und es dennoch
gelingt, gesund zu bleiben

In der heutigen Zeit schuften viele
Menschen bis zum Burnout. Technik
soll die Arbeit erleichtern, bewirkt aber
haufig das Gegenteil. Der Arbeits-
und Gesundheitspsychologe

Tim Hagemann erlautert, wie

wir gegensteuern kdnnen

' ] INTERVIEW: STEFANIE MAECK

Foros: Max SLOBODDA
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GEO WISSEN: Viele Menschen klagen heute iiber
Uberlastung im Beruf. Welche Faktoren sind in der
heutigen Arbeitswelt toxisch oder krank machend?

Tim HAGEMANN: Vorweg mochte ich klarstellen,
dass viel Arbeit kein Pridiktor fiir Stress, Uberarbei-
tung oder Krankheit ist. Es gibt dazu renommierte Stu-
dien: In Unternehmen hat man zum Beispiel Stress-
hormonwerte im Blut der Mitarbeitenden gemessen. Je
héher jemand in der Hierarchie eines Betriebes stand,
was in der Regel mit viel Arbeit einhergeht, umso ge-
ringere Stresshormone schiittete diese Person aus. Was
also ist toxisch? Es ist nicht viel Arbeit, sondern Arbeit,
uber die man keine Kontrolle
hat, und eine schidliche Arbeits-
umgebung, die krank machen
und auslaugen.

Was bedeutet das konkret?
Momentan sind das die vie-

len Stérungen, Uber die Men-

schen bei der Arbeit klagen, die

sie frustrieren und die sie abends

ledigung von Arbeitsschritten
wird vielfach in der Stunde
unterbrochen, die Konzentration
auf eine Aufgabe ist nahezu un-
moglich. Hinzu kommen Be-
schleunigung und Multitasking
durch moderne Technik in Form
von Apps oder Videomeetings.
Arbeitstage sind auf diese Weise
stark fragmentiert und verdich-
tet. Arbeitswissenschaftliche
Untersuchungen zeigen, dass
dies die Leistung und die Ef-
fizienz beeinflusst. Allein ein
E-Mail-Programm wird Studien
zufolge bis zu 60-mal am Tag
aufgerufen. Unterbricht jemand
sich also aktiv selbst und melden sich gleichzeitig die
Kollegen auf diversen Kanilen, leidet die Produktivitit.
Die Verfihrung, Multitasking zu betreiben, ist sehr
grof. Durch die hiufigen Wechsel in der Aufmerksam-
keit kommt es zu Fehlern, Zeiteinbufen, und es leidet
die Konzentration.

Und das macht unzufrieden.

Wenn jemand etwa konzentriert an einem Konzept
arbeitet und linger als wenige Sekunden unterbrochen
wird, braucht derjenige drei bis finf Minuten, um wie-
der in den urspriinglichen Gedanken zu finden. Wenn
der Beschiftigte alle zehn Minuten unterbrochen wird
und fiinf Minuten benétigt, um den Faden aufzuneh-
men, schmilzt seine Nettoarbeitszeit schlimmstenfalls

»

Zuriick bleibt oft
das Gefiihl, den

unauticden sinmen. Die B 0L Z €T Ta g
gestrampelt
zu haben
und doch nicht voran-  undeine gesindere Arbeitskul-

gekommen zu sein

«

auf die Hilfte. Von acht Stunden hat er nur vier effektiv
gearbeitet. Zuriick bleibt das Gefiihl, den ganzen Tag
tiber gestrampelt und sich abgemiiht zu haben, jedoch
nicht vorangekommen zu sein. Es bleibt ein diffuses
Gefiihl der Unzufriedenheit. All dies kann eine Burn-

out-Problematik extrem begiinstigen.

Durch Multitasking und Chat-Nachrichten miissen
die Beschiftigten vielfach zwischen Themen springen.
Durch die neuen Medien entsteht dabei oftmals der
Druck einer Echtzeitkommunikation: Viele antworten
sekiindlich, obwobl sie eigentlich mit anderen Aufgaben
beschiftigt sind.

Wenn ein Beschiftigter
sofort auf die E-Mail, den Chat
in der Teams-Gruppe oder die
Slack-Nachricht antwortet, gilt
das hdufig als Zeichen, dass der-
jenige fleiflig und aktiv ist. Aus
arbeitspsychologischer Sicht
trifft aber genau das Gegenteil
zu: Jemand, der augenblicklich
reagiert, ist duflerst ablenkbar
von seinen Kernaufgaben. Es ist
keine Auszeichnung, wenn je-
mand sofort anspringt, sondern
ein Zeichen, dass er nicht in der
Lage ist, konzentriert zu arbei-
ten. Als Fuhrungskraft sollte ich

mit diesem Beschiftigten reden

tur verabreden. Noch mal: Kein
Mensch kann gleichzeitig mit
Fokus arbeiten und sein E-Mail-
Programm oder seinen Teams-
Kanal beobachten.

Sind wir der komplexen Technik
nicht mehr gewachsen? Ldisst
sich gegensteuern?

Es kommt auf das Selbstmanagement an: In meinen
Augen hat das Verhiltnis zur Technik bereits sucht-
artige Ziige. Wir sind als soziale Wesen duflerst neu-
gierig: Horen wir ein akustisches Signal oder sehen wir
ein visuelles, ist es uns kaum moglich, auf solche Reize
nicht zu reagieren.

Allein unser Handy in Sichtweite mindert die Kon-
zentration und die kognitive Leistung, da wir neuronal
mit dem Gerit verstrickt sind. Da hilft nur, das Gerit
wegzulegen und die Chatprogramme stumm zu stellen
oder Zeiten im Team festzulegen, zu denen fokussiert
gearbeitet wird. Wichtig ist auch die Chronobiologie bei
der Priorisierung von Aufgaben: Die meisten vergeuden
ihr Arbeitshoch am Morgen mit administrativen Rou-
tineaufgaben.

Durch Video-
konferenzen spart
man zwar enorm

viel Reisezeit, sagt

Hagemann, aber
Pausen, etwa wihrend
einer Zugfahrt,
gehen verloren
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Es ist wichtig, immer
mal wieder inne-
zuhalten und zuriick-
zuschauen, was man
geschafft hat, betont
der Psychologe.

Das mache zufrieden

Entscheidend ist die Qualitit der Arbeit: Menschen
sind zufrieden und erfiillt, wenn sie das Gefiihl haben,
etwas leisten zu konnen. Die Strukturen sind eine
Grundvoraussetzung dafiir. Stimmen diese nicht, kon-
nen Firmen noch so viele Kicker und Obstkorbe bieten,
aber die Menschen werden unzufrieden.

Mit dem Homeoffice wurde die Videokonferenz als
neue Technologie eingefiihrt — mit dem Ziel, die Arbeit
zu erleichtern.

Die Zusammenarbeit wird in der Tat einfacher.
Aber es setzt ein Effekt ein, den wir bereits von der
Einfihrung anderer Techniken wie der E-Mail kennen:
Weil es so einfach ist, nutzen wir sie immer hiufiger. In
der Forschung sprechen wir vom
,Rebound-Effekt“. Zwar kom-
men durch solche Videokonfe-
renzen leichter Menschen zu-
sammen, die sich vorher noch
nie getroffen haben. Auflerdem
spart man enorm viel Reisezeit,
erhoht dafiir aber die Zahl der

virtuellen Meetings.

»

Ich empfehle, dafiir

ZUu SO rg en , tion. Die permanente Ausschiit-

Mit jedem dieser Termine °
kommen neue Aufgaben und dass dl e

Absprachen hinzu. Die Komple-
xitat und die Dichte der Arbeit

Ein Unternehmen sollte also eine Kultur pflegen, in der
es auch Phasen der Besinnung gibt?

Genau, und manche Firmen schaffen das auch.
Sonst tritt auf allen Ebenen das sogenannte , Kassierer-
Syndrom® ein: Der Kassierende arbeitet immer schnel-
ler, um endlich eine Pause zu haben, doch je schneller
er kassiert, umso mehr Leute stellen sich in der Schlan-
ge an. So ergeht es vielen Beschiftigten. Sie arbeiten
immer hektischer, in der Illusion, sich eine Pause frei-
zuschaufeln und zum Wesentlichen zu gelangen. Letzt-
lich kommen sie jedoch nie zur Ruhe. Die Kunst besteht
darin, sich Zeit zu nehmen.

Was geschiebt, wenn dies nicht gelingt?

Wenn Menschen das Gefiihl ha-
ben, sie arbeiten sehr viel, aber
sie bekommen nichts Angemes-
senes zurick fir ihre Leistung,
etwa Geld, Wertschitzung oder
Weiterentwicklungsoptionen,
drohen Krankheit oder Frustra-

tung von Stresshormonen greift
die Gesundheit insgesamt an:
Mental reicht das bis zum fort-
wiahrenden Gribeln tber die

Arbeit, wodurch Depressionen
sowie die Aufgabenfiille steigt. G re n z e begiinstigt werden. Stress stort

Das beansprucht Zeit und ermii-

zudem die Routineprozesse im

[ ]
det. Zusitzlich gehen Puffer und b Kérper: Die Herzfrequenz er-
Pausen, beispielsweise wihrend z w lS c en hoht sich, der Blutdruck steigt,

einer Zugfahrt, verloren. Frither

gleichzeitig wird die Verdauung

waren sie eine willkommene Ab- A r b e i t un d P r i vat- gestort. Uberarbeitete haben ein

wechslung. Gedanken ordnen
sich dabei neu, was im Strom der

deutlich hoheres Herzinfarkt-
und Schlaganfallrisiko. Stress

Meetings untergeht. Kurz: Neue I e b en n i el h t ze rfra hst hat zudem eine immunsuppres-

Medien werden eingefithrt, um
die Arbeit zu erleichtern, aber
Menschen nutzen das selten flr
mehr Mufle, aus der Innovation
wird Belastung.

In vielen Fillen folgt ein berufliches Projekt dem
ndchsten. Sie sagen allerdings, dass wir in Zyklen
arbeiten und auf belastungsreiche Phasen Zeiten der
Rube folgen lassen sollten.

Vielleicht ist das romantisierend gedacht, aber in
der Landwirtschaft gab es Phasen der Aussaat und der
Ernte. So einen Jahreszeitenrhythmus haben wir heute
nicht mehr. Wir arbeiten nonstop durch bis Weihnach-
ten. Selbst spitabends gibt es noch Meetings, auch
durch die globale Zusammenarbeit fallen Ruhephasen
weg. Aber gerade diese sind gesund. Es ist wichtig, in-
nezuhalten und zurtickzuschauen, was man geschafft
hat. Das macht zufrieden.

«

sive Wirkung, begtinstigt also
Infekte. Aber auch Riickenlei-
den, Tinnitus oder chronische
Schmerzen konnen auftreten.

Was kann ein Dauergestresster
in so einem Fall dann tun?

Das Gesprich mit nahestehenden Menschen ist
wichtig. Auch eine vertraute Fithrungskraft kann unter-
stiitzen. Manchen hilft der Besuch bei einem Therapeu-
ten. Es geht bis hin zu der Frage, ob der Job noch der
richtige ist. Wer sehr niedergeschlagen ist, ist jedoch
mental nicht dazu in der Lage, sich offensiv nach etwas
Neuem umzuschauen. Dennoch braucht der Betreffen-
de einen Plan, um aus dieser Krisensituation heraus-
zukommen.

Wie sieht demgegeniiber eine gesunde Arbeit aus — und
was kann jeder zur Privention tun?
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Man muss fiir sich selbst eine Haltung entwickeln,
die gesunde Arbeit ermdglicht. Ich empfehle, sich mor-
gens einen Tagesplan zu machen mit Vorgaben, was
man wann erledigen méchte, und Zeiten fiir storungs-
freie Arbeit einzuplanen. Und im Team braucht es Ver-
abredungen zum Umgang mit Kommunikationsmitteln.

Wie wichtig sind Pausen?

Verhaltensbiologisch folgte auf Stress und Gefahr
stets Bewegung, daher reduziert sie noch heute wirksam
Arbeitsstress. Nach anderthalb bis zwei Stunden sollte
daher eine Pause erfolgen. Man sollte aufstehen und im
besten Fall sogar kurz rausgehen. Auch die Augenmus-
kulatur profitiert davon.

Viele konnen dennoch schwer abschalten.

Helfen kann es, sich Notizen und Projektstinde fir
den kommenden Tag zu notieren. Das entlastet und er-
leichtert das Abschalten. Man kann die Arbeit besser
gedanklich wegpacken, weil man einen Plan besitzt, wie
es weitergeht. Ich empfehle auch, sich klare Arbeits-
zeiten zu setzen. Und dafiir zu sorgen, dass die Grenze
zwischen Arbeit und Privatleben nicht zerfranst.

Ich sollte zudem eine Idee haben, was ich in der
Freizeit mache. Gut ist es, das soziale Netzwerk zu pfle-
gen. Menschen, die eine Depression entwickeln, geraten
oft in einen Kreislauf: Sie fithlen sich ausgelaugt, sind
niedergeschlagen und vereinzeln sich, rufen niemanden
mehr an oder spiiren keine Energie, andere zu treffen.
Das ist eine Gefahr speziell von Berufsanfingern und
Mitarbeitenden in Start-ups. Ein sozial karges Leben,
in das nicht wenige geraten.

Sie sagen, dass auch Wissen und Bildung helfen kinnen,
als Beschiftigter gesund zu bleiben.

Stress entsteht aus Angst und Unsicherheit, bei-
spielsweise, wenn man sich fiir seine Aufgaben nicht gut
geristet fithlt. Dagegen helfen Erfahrung und Strate-
gien. Aus dem Grund werden auch die meisten Men-
schen im Alter beruflich gelassener. Nachhelfen lisst
sich in jungen Jahren, indem man sich aktiv weiter-
bildet. Auch eine bessere Vertrautheit mit der Technik
oder mit zehn Fingern tippen zu kénnen sind Ressour-
cen, die bei Belastungen niitzlich sind. Eine gute Ba-
lance aus Belastung und personlichen Ressourcen ist

sehr hilfreich fiir die Gesundheit.

Dafiir braucht es sicher grofie Eigenverantwortung.

Ja, und dafir sind Selbsterkenntnis und Methoden-
kompetenz wichtig: Jeder muss erkennen, was er oder
sie braucht, um produktiv und ungestért zu arbeiten.
Dazu gehoren aber auch Fihrungskrifte, die zuhoren
und mitreflektieren. Gemeinsam sollten alle Beteiligten
mehr tber die Gestaltung der Arbeit reden. Damit sie
nicht krank macht, sondern gesund hilt. o
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Chronische Erschépfung

An der Scheidelinie
von Durchhalten

und Zusammenbruch

Der Psychiater Bert te Wildt hat den Begriff
Burn-on geprégt - und erlidutert, welche
davon betroffenen Menschen gefihrdet sind, in
der Folge auch einen Burnout zu erleiden

INTERVIEW: STEFANIE MAECK

GEO WISSEN: Wie unterscheidet sich ein Burn-on von
einem Burnout?

BERrT TE WILDT: Fachleute sprechen beim Burnout
auch von einer akuten Erschopfungsdepression, die ab
einem gewissen Zeitpunkt zum Zusammenbruch fihrt.
Betroffene fallen oft monatelang aus, kénnen nicht weiter
ihrer Arbeit nachgehen und am Leben teilnehmen.

Mit dem Begriff ,Burn-on“ versuchen mein Kollege
Timo Schiele und ich eine Variante des Ausgebranntseins
zu beschreiben, die nicht so fulminant durch einen Zu-
sammenbruch auffillt, sondern bei der die Erschépfung
chronisch verlduft und Betroffene gerade noch in vielen
Bereichen ,funktionieren. Sie bewegen sich dauerhaft an
der Scheidelinie von Durchhalten und Zusammenbruch
und verharren auf einer Art Vorstufe zum Burnout.

Nichtsdestotrotz fiihrt der Burn-on-Zustand bereits
zu signifikanten psychischen und kérperlichen Sympto-
men, die man diagnostizieren muss, um Betroffenen die
notige Hilfe zukommen zu lassen.

Bei wem ist Ihnen das Phinomen erstmals aufgefallen?

Es war ein Mann, der uns im selben Atemzug mit
einem Licheln erklirte, wie gliicklich sein Leben doch ver-
laufe, wie sehr er jedoch darunter leide, sich von diesem
aufgrund von Erschopfung komplett entfremdet zu haben.
Bereits zuvor hatten wir Patienten behandelt, die fiir diese
neue Art von Leiden stehen: Sie waren nicht schon mona-
telang krankgeschrieben wie Burnout-Patienten, bevor sie
in unsere Klinik kamen, sondern hatten bis zum Vortag der
Einweisung weitergearbeitet. Diese Menschen konnten
sich kaum mehr tiber etwas freuen, da Leben und Arbeit
nur noch aus To-do-Listen bestanden.

Und das ist neu und charakteristisch fiir unsere Zeit?
Als Psychosomatiker haben wir den Eindruck, dass
die Leiden eine neue Qualitit haben. Wir sind vertraut

damit, dass es einen Gestaltwandel von psychischen Be-
schwerden gibt. Bei psychosomatischen Erkrankungen
verbirgt sich oft ein seelisches Leiden hinter der Maske
einer korperlichen Erkrankung. Diese Krankheitsbilder
verdndern sich mit dem Zeitgeist.

Zur Zeit Sigmund Freuds rund um die Entdeckung
der Hysterie gab es beispielsweise viele funktionelle Lih-
mungen aufgrund von verdringten innerlichen Konflikten,
heute gibt es Phinomene wie das Chronic-Fatigue-Syn-
drom oder eine Fibromyalgie mit Nervenschmerzen. Un-
sere Aufgabe als Psychosomatiker ist es, zu beantworten:
Wias steckt dahinter, warum gibt es diese Verdnderung?

Und, warum gibt es neuerdings das Phinomen Burn-on?

Burnout ist mittlerweile ein etabliertes Phinomen,
und wir alle versuchen lingst, im Alltag gegenzusteuern.
Wir sorgen dafiir, dass wir tuchtig weiterarbeiten kénnen
und im beruflichen Hamsterrad nicht
schlappmachen. Damit kultivieren wir jedoch
unsere eigene Erschopfung, indem wir uns
stets an der Grenze bewegen und gerade noch
yfunktionieren®. In einer Zeit, in der Burnout
epidemisch geworden ist, verharren viele ge-
nau auf der Vorstufe, dem Burn-on — und
haben dabei viele Beschwerden.

Welche sind das?

Diejenigen, die zu uns kommen, kénnen
nicht schlafen, leiden unter muskuliren Ver-
hértungen, die zuweilen auch die Statik des

Skeletts beeintrichtigen: Das kénnen etwa Prof. Dr. Bert te Wildt
ist Chefarzt an der
Psychosomatischen

extreme Schulter-Nacken-Verspannungen
sein, die sogar zu Verschiebungen der Wirbel-

bereitet keine Freude mehr. Auch das Wochenende ist in
Form von To-do-Listen durchgetaktet und begeistert
kaum noch. Hort man den Menschen zu, ihneln die Schil-
derungen dem freudlosen Empfinden von Depressiven.

Das klingt, als seien diejenigen unfihig zu genieflen, da
alles Tun immer nur funktionalen Zwecken dient?

Ja, die Menschen im Burn-on-Modus erleben eine
Schwierigkeit, im Hier und Jetzt zu sein. Manche greifen
zwar zu kinstlichen Genussmitteln, um mittels Drogen
zu entspannen. Das ist aber kein Genuss im eigentlichen
Sinne, sondern Kompensation.

Gibt es eine typische Burn-on-Personlichkeit?

Menschen im mittleren Lebensalter sind betroffen, die
in der Rushhour des Lebens stehen. Charakteristisch sind
Berufe mit viel Verantwortung und solche, in denen viel
geistige Titigkeit erforderlich ist. Pridesti-
niert sind auflerdem Berufe, in denen die
Arbeit raumlich und zeitlich entgrenzt ist.

Wir beobachten zudem einen anfilligen
Personlichkeitstyp, der aus Unsicherheit und
Angst heraus sehr viel leistet und fiirchtet,
nicht zu gentigen. Das sind selbstunsichere
Menschen mit einem Selbstwertproblem, die
immer groflere Erfolge bendtigen, um ihr
Selbstwertgefihl zu stabilisieren. Nach auflen
mag dies zwar stark erscheinen, sie sind je-
doch fiir einen Sozialdarwinismus nach dem
Credo ,hoéher, schneller und weiter anfillig.

Auch Menschen, die zu Verhaltenssiich-
ten wie Arbeitssucht neigen, bewegen sich
oftmals nah am Burn-on-Phinomen. Viele

siaule fiihren und im Extremfall Bandschei- Klinik Kloster Die3en der Kandidatinnen und Kandidaten sind per-

benvorfille auszulésen vermégen. Wir beob-

achten auch Bluthochdruck aufgrund erhohter

Spannung der Gefifimuskeln. All diese Lei-

den stehen im Zusammenhang mit der Dauerausschittung
von Stresshormonen wie Cortisol.

Betroffene haben oft jahrelang Physiotherapie ge-
macht und Massagen verschrieben bekommen. Am Wo-
chenende betreiben sie Hardcore-Wellness und nutzen
alle moglichen Entspannungsverfahren. Alles steht im
Dienst, wie eine Maschine funktionstiichtig zu bleiben.
Letztlich dient ihr Tun einer unmenschlichen Arbeits-
moral und einem ungesunden Leistungsanspruch.

Erkennen Sie typische Verhaltens- und Denkweisen bei
Ihren Patienten?

Klassischerweise beobachten meine Kollegen und ich
in der Klinik einen extremen Aktivismus, bei dem sich der
Arbeitsmodus in alle Bereiche des Lebens hineingeschli-
chen hat: Selbst das Freizeitprogramm wird zur Arbeit und

fektionistisch und zeigen ein gesteigertes Ver-
antwortungsgefiihl, sie kénnen schwer von

anfallenden Aufgaben abschalten.

Und das Homeoffice hat das vermutlich verschérft?

Ja, bei Burn-on-Patienten spielen das Homeoffice und
die damit verbundene Entgrenzung von Arbeit und
Privatleben eine gravierende Rolle. Die Arbeit von zu
Hause aus kann Himmel und Hoélle bedeuten, und bei den
meisten Menschen ist es von beidem ein bisschen.

Belastet durch die moderne Arbeitswelt im Home-
office sind vor allem aber jene, die schwer Grenzen ziehen
konnen. Auch unsichere Arbeitsverhiltnisse, extreme Ver-
dichtung von Arbeit und wenig Gestaltungsspielraum bei
der Erledigung von Aufgaben fithren zu Dauerstress.

Unsere Patientinnen und Patienten versuchen alle, ge-
rade noch zu funktionieren und die Fassade im Job zu wah-
ren — trotz gravierender Erschépfung und Freudlosigkeit.
Das hat im Homeoffice noch zugenommen.
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