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Einfiihrung

Der Stressreport ist die mit Abstand grofSte Studie zum Thema Stress in Deutschland. Herausgegeben
wird der Report von zwei Instituten, die den Bundesministerien fiir Bildung und Forschung bzw. fir
Arbeit und Soziales zugeordnet sind.

Der Stressreport 2012 wurde Ende Januar 2013 verdéffentlicht und prasentiert auf tiber 200 Seiten die
Befragungsergebnisse von rund 20.000 Erwerbstatigen. Die Befragung spiegelt die aktuelle
Bevolkerungsstruktur wider, wobei 62 Prozent der Befragten in klein und mittelstandischen
Unternehmen beschéftigt waren und 32 Prozent in Filhrungspositionen.

Im Folgenden stellen wir die aus unserer Sicht wichtigsten Aussagen des Reports zusammenfassend
vor.

Die Entwicklung der Arbeitswelt

Die Anforderungen des Arbeitsalltags sind wesentlich gepragt durch die immer schneller werdenden
Veranderungen der Arbeitswelt. Hier werden unter Bezugnahme auf internationale Studien der
letzten Jahre eine Reihe von Griinden fiir eine Zunahme der psychischen Anforderungen aufgefiihrt:

a) Verschiebung von der Produktions- zur Dienstleistungsgesellschaft

b) Digitalisierung der Arbeitswelt und damit standige und ortsunabhangige Erreichbarkeit
c) Reduzierte Vorgaben und damit erhéhte Eigenverantwortung des Einzelnen

d) Erhoéhung der Anforderung und Geschwindigkeit sémtlicher Arbeitsprozesse

e) Reduzierung und Verdnderung fester, verlasslicher Arbeitsverhaltnisse

Insbesondere die Folgen aus der Entwicklung virtueller Arbeitsstrukturen, neue Arbeitszeitformen
und haufige betriebliche Restrukturierungen sind zukinftig in der Erforschung der Stressthematik
noch verstarkt zu beriicksichtigen.

Studien der letzten fiinf Jahre haben den Zusammenhang zwischen psychischen Belastungen und
psychischen Erkrankungen unstrittig herausgearbeitet.

Bis 2005/2006 wurde eine kontinuierliche Zunahme der psychischen Belastungsfaktoren am
Arbeitsplatz festgestellt, welches sich in der neuesten Befragung auf hohem Niveau eingependelt
hat: Uber 40 Prozent der Befragten geben eine Zunahme des Arbeitsstresses in den letzten zwei
Jahren an und knapp 20 Prozent fiihlen sich am Arbeitsplatz korperlich und emotional erschopft.

Dabei ist zu beachten, dass das Problembewusstsein zwar zum GroRteil gegeben ist, allerdings
Antworten auf die Frage, wie man vorbeugend oder begleitend die Folgen von Stress reduzieren
kann, weitgehend unbekannt sind.

Es gilt festzuhalten, dass sich die Verdanderungen der Arbeitswelt, welche vielfach international
getrieben sind, sich nicht zuriickdrehen lassen.

Entsprechend bleibt als Option, zu lernen, mit diesen Veranderungen besser umzugehen.
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Wissenschaftliche Erklarungsmodelle zur Entstehung und Bewaltigung von Stress

Grundsatzlich wird negativer Stress und seine Entstehung auf Gberhéhte Anforderungen bei
gleichzeitig unzureichenden Ressourcen zuriickgefiihrt.

Dabei mussen diese Anforderungen nicht notwendigerweise von auflen kommen. Jeder Mensch ist
naturgemal} bestrebt, einen guten Job zu machen und viele stellen weitaus hohere Anforderungen
an sich selbst, als von auBen an sie gestellt werden.

Ein allgemeingiiltiges und alle moglichen Elemente umfassendes, wissenschaftliches Modell zur
Stressthematik gibt es nicht. Am weitesten verbreitet sind die folgenden wissenschaftlichen Modelle
zur Erklarung von Stress:

- Rohmert und Rutenfranz (1975): Belastungs-Beanspruchungs-Modell

- Karasek (1979):
Job-Demand-Control-Model

- Lazarus und Folkmann (1984): Transaktionale Stressmodell

- Siegrist (1996): Effort-Reward-Imbalance-Model

Ziel der Modelle ist es, unter Berlicksichtigung unterschiedlicher Faktoren, den Zusammenhang
zwischen Beanspruchungen einerseits und Belastungen andererseits darzustellen.

Das ,Belastungs-Beanspruchungs-Modell” ist insbesondere im deutschsprachigen Raum verbreitet
und konzentriert sich auf das kurzfristige Ungleichgewicht zwischen Belastung und der Fahigkeit, mit
der Belastung umzugehen.

Im ,,Job-Demand-Control-Model“, welches insbesondere im angelsachsischen Raum verbreitet ist,
liegt der Fokus auf einer Kombination der Kontrollmdglichkeiten einerseits und den Anforderungen
andererseits. Danach ergibt sich eine stressige Arbeitssituation insbesondere aus der Kombination
von hohen Anforderungen bei gleichzeitig geringer Kontrollmoglichkeit.

Eine ahnliche Ausrichtung hat das ,, Transaktionale Stressmodell“. Dieses Modell stellt jedoch die
individuelle Einschatzung der Herausforderung einerseits und der zur Verfiigung stehenden
Ressourcen andererseits in den Mittelpunkt. Hier wird unterschieden zwischen einer problem- und
emotionsorientierten Herangehensweise. Erstere hat die Losung des Problems im Fokus, Letztere
die Reduzierung der Belastung und die Suche nach emotionaler Unterstitzung.

Damit entspricht dieses Modell am weitesten den aktuellen Erkenntnissen aus der Hirnforschung und
der positiven Psychologie.

Das , Effort-Reward-Imbalance-Model” dagegen fokussiert die Entstehung von Stress aus einem
Ungleichgewicht von Leistung und der Belohnung dieser Leistung.
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Alle Modelle eint, dass erhéhte Anforderungen bei unzureichenden Ressourcen zu Stress fiihren und
die Leistungsfahigkeit reduziert. Dabei ist zu beachten, dass hier auch die subjektive Wahrnehmung
des Einzelnen in Bezug auf die vorliegenden Anforderungen und den zur Verfligung stehenden
Ressourcen eine entscheidende Rolle spielt.

Wichtig ist auch, anzuerkennen, dass Stress nicht notwendigerweise negativ ist und
selbstverstandlich zum Alltag dazu gehort.

Kurzfristig fiihren die korperlichen Reaktionen von Stressdazu, dass sich der Kérper darauf einstellt,
optimal mit einer Herausforderung umzugehen. Der Korper beginnt mit dem vermehrten
Ausschiitten von Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin, so dass Herzschlag, Blutdruck und
Durchblutung steigen. Dadurch werden die Kraftreserven des Kérpers mobilisiert und nach
Beendigung der Situation geht der Kérper in eine Erholungsphase.

Kritisch wird es, wenn die Kérperreaktion auf Stress haufig oder dauerhaft auftritt und gleichzeitig
die notwendigen Erholungsphasen unzureichend sind oder ganzlich wegfallen. Dies fiihrt zu
unterschiedlichsten Folgen, die auch in der Februar-Ausgabe des Stern erlautert und hier nur
beispielhaft aufgefihrt werden: Abnehmende Konzentrationsfahigkeit und Gedéachtnisleistung,
Schlafstérungen, muskulare Verspannungen, Schwachung des Immunsystems, Magenschmerzen und
Verdauungsprobleme bis hin zu Geschwiiren, Panikattacken, Kreativitatsverlust, Depressionen, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und vielen anderen Symptomen, die umgangssprachlich haufig unter dem
Begriff Burn-Out zusammengefasst werden.

Die wesentlichen Ergebnisse des Stress Reports

Der Report ist in die Untersuchung der folgenden vier Bereiche strukturiert:

= =& &S

Dabei wird im ersten Abschnitt auf die Griinde und Ausloser fiir Stress eingegangen. Der zweite
Abschnitt widmet sich moglichen Ressourcen, welche den Umgang mit Stress verbessern kénnen und
negative Folgen von Stress reduzieren kénnen.

Im dritten Abschnitt geht es um die Wahrnehmung von Stress wahrend der Arbeit und im letzten
Abschnitt werden die langfristigen Folgen von Stress und Beanspruchung untersucht.
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1) Belastungen/Anforderungen

Unter ,1. Belastungen/Anforderungen” werden innerhalb der drei Hauptgruppen, Arbeitsinhalt/-
organisation, Arbeitszeit-organisation und Beschaftigungssituation, die Ausloser fiir Stress
untersucht. Innerhalb dieser Hauptgruppen wurden dazu 26 Einzelkriterien herangezogen.

Die meistgenannten Griinde fiir negative Folgen von Stress, geordnet nach den drei
Hauptgruppen, ergeben sich wie folgt:

a) Arbeitsinhalt-/organisation
(14 untersuchte Faktoren)
i.  Verschiedene Arbeiten gleichzeitig (58 %)

ii.  Starker Termin- und Leistungsdruck (52 %)
iii.  Standige wiederkehrende Arbeitsvorgange (50 %)
iv. Bei der Arbeit gestort, unterbrochen (44 %)

V. Muss sehr schnell arbeiten (39 %)

b) Arbeitszeitorganisation
(7 untersuchte Faktoren):

i.  Samstagsarbeit (64 %)
ii. Uberstunden von mehr als 40 Stunden (46 %)
i, Vereinbarkeitsproblem von Privatem u Beruflichem (41 %)

c) Anforderungen aus der Beschaftigungssituation
(5 untersuchte Faktoren):
i Umstrukturierungen in
den letzten 2 Jahren (42 %)

Die Moglichkeit des Einzelnen, auf die aufgefiihrten Faktoren einzuwirken, besteht unzweifelhaft
besonders in der ersten Gruppe , Arbeitsinhalt/-organisation”.

Zu beachten ist, dass ,,standig wieder-kehrende Arbeitsvorgdange” oder auch Monotonie die mit
Abstand geringsten negativen Auswirkungen haben.

Die verbleibenden vier Kriterien der ersten Gruppe werden von Flihrungs-kraften
durchschnittlich nochmals um 30 Prozent héher bewertet als von Mitarbeitern ohne
Flhrungsverantwortung.

Den ersten beiden Stress-Faktoren aus der ersten Gruppe hat die Studie nochmals besondere
Aufmerksamkeit gewidmet.
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Starker Termin und Leistungsdruck

Die Gberwiegende Anzahl von Menschen haben heute das Gefiihl, eine steigende Anzahl von
Aufgaben immer schneller erledigen zu missen, was eine Reihe weiterer Studien bestatigt. So
wurde in einer Studie von 73 Prozent angegeben, dass zumindest ein Viertel ihrer Arbeit durch
konkrete Termine bestimmt wird.

Dariber hinaus ist belegt, dass Arbeit unter hohem Termin- und Leistungsdruck
Uberproportional hdufig zu Gesundheitsbeeintrachtigung fihrt.

Termin- und Leistungsdruck wird definiert als Kombination aus hoher Arbeitsmenge, geringer
Bearbeitungszeit und der erwarteten Qualitatsanforderung im Vergleich zur individuellen
Leistungsfahigkeit. Dies wird haufig verstarkt durch eine gleichzeitige Bearbeitung verschiedener
Aufgabenstellungen, worauf noch eingegangen wird.

Als Griinde fiir einen hohen Termin- und Leistungsdruck werden einerseits Uberengagement und
Uberforderung und andererseits unzureichende Planung und Organisation der eigenen Arbeit
angefihrt.

Als Losungsmoglichkeiten werden in der Studie aufgefiihrt:
- Verbesserung der Arbeitsablaufe
- Abbau von Birokratie
- EinfUhrung storungsfreier Arbeitszeiten
- Begrenzung beruflicher Erreichbarkeit und eMail-Flut

- und Trainings zum Zeit- und Stressmanagement, welche fir Einzelpersonen der
bestmogliche Ansatzpunkt darstellen

Verschiedene Arbeiten gleichzeitig betreuen

Die Auswirkungen der gleichzeitigen Bearbeitung verschiedener Aufgaben wurden unter der
Fragestellung ,Uberfordert Multitasking unser Gehirn?“ weiter untersucht.

Mit Hilfe der EEG Methodik wurden in Versuchen Gehirnstrome gemessen. Untersucht wurde,
inwieweit das Gehirn Aufgaben, welche eine hohe Konzentration erfordern, gleichzeitig
bearbeiten kann und wie hoch die Fehlerwahrnehmung bei einer PC-Eingabe mit gleichzeitiger
Gesprachsfiihrung ist.

Die Ergebnisse sind an dieser Stelle eindeutig und korrelieren mit dhnlichen Studien und
aktuellen Erkenntnissen der Hirnforschung.
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Bei sich gleichzeitig ergebenden Fragestellungen strebt der Mensch an, beide Fragestellungen auch
gleichzeitig zu bearbeiten. Allerdings konnte eindeutig nachgewiesen werden, dass das Gehirn
tatsachlich beide Aufgaben nacheinander bearbeitet. Eine gleichzeitige Bearbeitung oder
Multitasking ist bei anspruchsvollen Aufgaben nicht moglich.

Im zweiten Teil der Untersuchung waren teilnehmende Personen subjektiv Gberzeugt, moégliche PC-
Eingabefehler sofort zu erkennen, obwohl sie gleichzeitig ein Gesprach flhrten. Die
Untersuchungsergebnisse zeigten aber eindeutig, dass die Fehlerrate signifikant nach oben ging.

Dies zeigt, dass Multitasking im beruflichen Alltag ungeeignet ist und vermieden werden sollte.
Arbeitszeitorganisation und Beschaftigungssituation

Beide Thematiken sind vom Einzelnen eher weniger zu beeinflussen, wobei zwei Punkte interessant
sind:

Bei Mehrarbeit kommt haufig hinzu, dass keine Pausen gemacht werden. Dies schrankt die
notwendige korperlicher Erholung zusatzlich ein und reduziert so die Arbeitseffektivitat. Dies ist
allerdings etwas, was vom Einzelnen haufig bewusst gesteuert werden kann und sollte.

Bei der Beschaftigungssituation wurden insbesondere Restrukturierungen innerhalb der letzten zwei
Jahre als belastend erlebt. Dies resultiert allerdings aus den grundsatzlichen Entwicklungen der
Arbeitswelt; infolgedessen es fiir die Betroffenen wiederum gilt, einen Weg zu finden, damit
umzugehen.

2. Ressourcen/Mittel zur Bewiltigung

Bei den Ressourcen konzentriert sich die Studie auf die Felder Handlungsspielraum und soziale
Unterstiitzung. MaRnahmen, die der Einzelne selbst ergreifen kann, werden dabei nicht untersucht.

Die Ergebnisuntersuchungen lassen sich wie folgt zusammenfassen:

a) Handlungsspielraum (3 untersuchte Kriterien)
i) Eigene Arbeit selbst planen und einteilen (67 %)

ii) Selbst entscheiden, wann Pausen gemacht werden (56 %)

b) Soziale Unterstltzung (4 untersuchte Kriterien)
i) Gute Zusammenarbeit mit den Kollegen (88 %)
ii) am Arbeitsplatz Teil einer Gemeinschaft (80 %)
iii) Hilfe/Unterstitzung von Kollegen (80 %)

iv) Hilfe/Unterstitzung vom direkten Vorgesetzten (59 %)
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Bei den Ressourcen ist zu bemerken, dass insbesondere die kollegiale Unterstiitzung sehr positiv
gesehen wird, wahrend die Aussagen zur Unterstlitzung durch den direkten Vorgesetzten im
europadischen Vergleich deutlich geringer sind.

Vernachlassigt sind in der Studie Ressourcen, die jeder Mensch durch sein eigenes Verhalten und
seine eigene Einstellung nutzen kann. Das ist insbesondere deshalb {iberraschend, da in der Studie
mehrmals darauf hingewiesen wird, dass die subjektive Wahrnehmung von Herausforderungen
einerseits und Ressourcen andererseits einen signifikanten Einfluss auf die Auswirkungen von Stress
hat. Hierzu gibt es eine ganze Reihe von Ubungen und Techniken, durch welche der Einzelne sein
personliches Stressmanagement deutlich verbessern kann.

3. unmittelbare Beanspruchungs-folgen/Stress

Auffallig ist, dass immer noch 43 Prozent aller Befragten aussagen, der Stress und Arbeitsdruck habe
in den letzten 2 Jahren zugenommen.

Weiter fuhlt sich jeder vierte Befragte durch die Arbeitsmenge tberfordert.

Beides sind eindeutige Zeichen dafiir, dass die Thematik Stress in der arbeitenden Bevolkerung stark
prasent ist.

4, Langfristige Beanspruchungs-/Stressfolgen

In diesem Bereich fallt auf, dass sich alle gemessenen Kriterien im Vergleich zur letzten Studie aus
den Jahren 2005/2006 leicht verschlechtert und somit die Folgen aus Stress erhoht haben:

a) Korperliche Beschwerden wie z.B. Nacken-, Riickenschmerzen zu 69 %

b) Psychische Beschwerden wie z.B. Erschdopfung, Mattigkeit, Schlafstorungen, Nervositat,
Niedergeschlagenheit zu 57 %

c) 17 % mehr sind sowohl korperlich als auch emotional erschopft

In weiteren Analysen wird darauf eingegangen, dass langere Arbeitszeiten sich grundsatzlich negativ
auswirken, wahrend ein guter und wertschatzender Fihrungsstil positiv auf die Folgen von Stress
wirkt. Auch die negativen Auswirkungen von Stress auf das Herz-Kreislauf-System wird als erwiesen
angesehen.
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Fazit

AbschlieBend kann festgestellt werden, dass zunehmender Stress in der deutschen Arbeits-welt
weiterhin von fast jedem zweiten Befragten festgestellt wird und sich jeder Fiinfte Gberfordert fiihlt.

Wesentliche Griinde, die hierzu aufgefiihrt werden, sind gleichzeitige Durchfiihrung von Arbeiten, ein
starker Termin- und Leistungs-druck, Storungen und Unterbrechungen sowie die Forderung nach
sehr schneller Erledigung.

Auffallend ist, dass gesundheitliche Beschwerden durchweg zugenommen haben.

Daher ist es fir jeden in Deutschland Arbeitenden wichtig, sich mit der Thematik Stress zu befassen
und sich bestmoglich vor eventuell negativen Folgen zu schiitzen.

Dies kann und sollte so weit wie moglich durch die Gestaltung der Arbeitsbedingungen seitens des
Arbeitgebers erfolgen, wie auch im Stressreport gefordert.

Dariber hinaus und insbesondere da, wo dies durch den Arbeitgeber nicht geleistet werden kann
oder nicht geleistet wird, sollte sich der Einzelne im Rahmen seiner Eigenverantwortung mit der
Vermeidung und Vorbeuge von Stressfolgen auseinandersetzen.

Dies kann einerseits durch eine bewusste Arbeit mit der eigenen inneren Einstellung und
andererseits durch eine Verbesserung der eigenen Organisation erfolgen. Hierfiir sind Kurse in Zeit-
und Selbstmanagement, welche die aktuellen Erkenntnisse aus der Wissenschaft bertcksichtigen,
bestens geeignet.

Zum Nachschlagen von Details hier der Link zum Download des Stressreports 2012.
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