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Der Ursprung unserer mentalen
Energle - und warum sie schwinde!
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LAUFGRUND VON ARBEITSSTRESS
INNERLICH AUSGEBRANNT"

38%
35%
26% 26% I
2018 2019 2020 2021

Fragestellung: ,Hatten Sie in den letzten 30 Tagen das Geflhl, auf Grund von Arbeitsstress innerlich ausgebrannt zu sein?“

Deutschland



WAREN SIE GESTERN SEHR GESTRESST?

10%
’ 2010 2012 2014 2016 2018 2020

Based on surveys of at least 1,000 employees in >100 countries. - /
Source: Gallup statista %




STRESS
(BURN ON)

l

BURNOUT
(ERSCHOPFUNGS-
DEPRESSION)

»Syndrom aufgrund von chronischem
Stress am Arbeitsplatz, der nicht
erfolgreich verarbeitet wird« (ICD-11)



Anspannung

Chronischer
Stressverlauf

%,
%
%
Entspannung pt Erschopfung

Burn-Out

Mullner & Mullner, 2021



Haufigkeit von Schlafproblemen in den letzten 4 Wochen in Prozent
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TK-Schlafstudie 2017



Psychische Erkrankungen 2012 - 2022: Anstieg der Fehitage um 48 Prozent

350

: hren s
o 48 % mehr Fehltage In 10 Ja o

250 — SN —— S =
260
250
237 244 i 236

200 —jm——E —— N —— R —— R —— S —— R —— R —— S —— S —— R —

204

R b e e e e e e e am e B

Fehltage je 100 Versicherte

00— |— — i e —

€0 - @— @ — — — — — —

O— E—— —_— — — Pr— — —

2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

Quelle: Daten der DAK-Gesundheit 2012 - 2022



Produktivitat der deutschen
Wirtschaft leicht rucklaufig

Reales BIP je Erwerbstatigem/Erwerbstatigenstunde
in Deutschland (Index, 2020=100)

= BIP je Erwerbstatigem = BIP je Erwerbstatigenstunde
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STRESSEFFEKTE

Akut

unter Anderem

- Muskelspannung
- Verengte Gefalle
- Blutzucker

« Immunabwehr
« Wachheit




STRESSEFFEKTE

Akut Chronisch
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STRESSEFFEKTE

Akut

unter Anderem

- Muskelspannung
- Verengte Gefalle
- Blutzucker

« Immunabwehr
« Wachheit

—>
—>
—>

—>
—>

Chronisch
unter Anderem
- Verspannung, Rucken, Schmerzen
- Blutdruck, Herzprobleme
 Diabetes
- Autoimmunerkrankungen

- Schlafstorungen




Verlustspiralen

Conservation of Resources Theory (Hobfoll, | 989)

Stress
Menschen streben danach, Ressourcen zu behalten /
auszubauen / zu investieren
Gewinnspiralen:Wer hat, dem wird gegeben
Sch|afprgb|eme Verlustspiralen: Ressourenverlust zieht oft den Verlust

weiterer Ressourcen nach sich

Stressfolgekaskaden!

Vgl. Sapolsky, 1994
Vgl. Walker, 2017



Verlustspiralen

o - Authos & Prmast's Mnssl The International Bestseller

F b ‘Startling, vital, a life raft’ cuaroian

WHY ZEBRAS DON'T
| GET ULGERS MATTHEW

The Acclaimed Guide to Stress, Stress-Related WA L K E R

Diseases, and Coping—Now Revised and Updated W I We

“One of the best science writers of our time.”

Schlafprobleme w3 S]eep
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Sapolsky, 1994 Walker, 2017



Stress | Korper |

p y -,
Chronische
Schlafprobleme Erkrankungen

a) )
=chmerzen
Erschopfung

McEwen, 2022
Sapolsky, 1994

Ulrich-Lai &
Herman, 2009
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McEwen, 2022
Sapolsky, 1994

Ulrich-Lai &
Herman, 2009
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Chronische
Erkrankungen

schmerzen

Erschipfung

| Geist | Sozial-
/  Emotionales |
. Reizbarkeit,
Konzentration ‘ Aggressivitit ‘
(Arbeits-) Gedachtnis, Empathie,
Lemnen Perspektivibernahme
Kreativitat

‘ selbstwirksambkeit

McEwen, 2022
Sapolsky, 1994

Ulrich-Lai &
Herman, 2009
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Chronische
Erkrankungen

Schmerzen

Erschopfung
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Pe Selbstregulation, ...)
Kreativitat Selbstwirksamkeit Amygdala (Angst,
Aggression)

McEwen, 2022
Sapolsky, 1994

Ulrich-Lai &
Herman, 2009



Schlafprobleme
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MISSVERSTANDENE RESILIENZ

oft konstruiert als statische Personlichkeitseigenschaft

aber (auch) ein Produkt fruher & rezenter
Lebenserfahrung

THIS OUNG: KOALA ARS A
MENAL HEALH YROBLEM

Krisen verandern Grundannahmen
uber die Gefahrlichkeit der Welt

uber die Fahigkeit, mit Herausforderungen
umzugehen (Selbstwirksamkeit)

,Unsichtbarkeit® chronischer Kosten




Schlafprobleme
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*l: Personlich uber die Zeit
*|l: Gesellschaftlich

“lll: Zwischenmenschlich




kognitive Flexibilitat, ,,unflexibel*
Innovation ,,unkreativ‘

: nachhalti Entscheiden nverntinftis*
Verlustpiralen |I: achhaltiges Entschelde »unvernunftig

Konzentration, Gedachtnis ,,vergesslich*
Gesellschaftlich

Empathie, Teamfahigkeit ,,einsam"

Gesundheit ., krank*

Resilienz ,,heurotisch*



Verlustpiralen |l:

Zwischen-
menschlich

Stress-"“Multiplikatoren
Menschen sind sozialer Kontext fureinander (Entwicklung)

wortwaortlich in der Schwangerschaft

Bin ich Ressource oder Stressor fur Andere!?

Besonders zentral fur andere:
Fuhrungskrafte, Lehrer (auch Pflegekrdfte & Eltern)
Pragen das Psychosoziale Sicherheitsklima fur Gruppen
Besonders belastet durch Stress

Ofters erholungsunfahig als Andere (Schulz et al., 2020)



Erholungsbeeintrachtigungen
bei Beschaftigten

Ergebnisse einer Reprasentativbefragung in

m sehr auffallige Erholungsunfahigkeit m auffallige Erholungsunfahigkeit
> 90%-Perzentil 75- bis 90%-Perzentil

FUhrungskrafte 16% 12%

Lehrkrafte

Juristen, Sozialwissenschatftler u. Kulturberufe,
juristische, sozialpflegerische, kulturelle Fachkrafte

Dienstleistungsberufe u. Verkaufer 9% 7% Schulz et al., 2020 (BAuA)



Auswirkungen fehlender
Work-Life-Balance

Fehlende
Work-Life-
Balance

Reduzierter
Unternehmens-

erfolg

Abnahme .

qup " Psychische = dermen-  Riickgang
liche . : .
. .1 Beeintrich- _ talen Leis- _der Arbeits-
Beeintrich- . —>» H. > .
. tigungen ~ tungsfahig- © leistung
tigungen -

Q%é’llé’.’ R. Stock—Homburg/E.—M. Bauer ( Aus Politik und Zeitgeschichte

34/2007 " 20. August 2007



so wWhere are we going? we're following you.

theycantalk.com
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| Chronische
Erkrankungen

Schmerzen

Erschipfung
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' Sein, Entwickeln |

Eme gesunde Gesellschaft fordert die Fahigkeit des einzelnen,
seine Mitmenschen zu lieben,
schopferisch zu arbeiten,

seine Vernunft und Objektivitat zu entwickeln und
ein Selbstgefiihl zu besitzen, das sich auf die Erfahrung der eigenen produktiven Krifte

griindet.

Fromm, Wege aus einer kranken Gesellschaft, S. 67



#Gewalt
Angehen

GEMEINSAM STARK

» b N KE, dass Sie \ s

-
uns als Menschen sehen,

nicht nur als Uniform.*

www.gewalt-angehen.de & UK|BG Fromm, Wege aus emer kranken Gesellschaft, S. 67

Inre gesetzliche Unfaliversicherung



“Ich bin am Ende meiner

Seit ich diese Arbeit Weisheit"

“lch befiirchte, dass mich

meine Arbeit emotional
verhartet" ,,Ich habe keine Energie*

ausube, bin ich
Mitmenschen gegenuber
gleichgultiger geworden®

"Der voll entwickelte und darum gesunde Mensch
ist der produktive Mensch,

der Mensch, der echt an der Welt interessiert ist und
auf sie antwortet;

er ist der reiche Mensch.*

Fromm, Jenseits der lllusionen, S. 65



zdfheute

Umfrage unter Arbeitnehmern

Mehrheit sieht Burn-out-Risiko

14.02.2024 | 13:48

Die Mehrzahl der Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer sieht sich einer Umfrage
zufolge von einer Uberlastung im Job gefihrdet - deutlich mehr als noch vor Corona.

Erschopft, lberlastet, ausgebrannt: Burn-out




GESELLSCHAFT AM SCHEIDEWEG

,¥Venn eine Gesellschaft die Grundbedurfnisse der Menschen vernachlassigt
oder uber einen bestimmten Schwellenwert hinaus frustriert, werden die
Mitglieder einer solchen Gesellschaft versuchen, die Gesellschaftsordnung so zu
andern, dass sie ihre menschlichen Bedurfnisse besser entspricht.

Ist eine solche Veranderung nicht moglich, dann wird diese Gesellschaft
vermutlich aus Mangel an Vitalitat und an ihrer eigenen Destruktivitat
zugrunde gehen."

Fromm, Jenseits der lllusionen, S.76



Mach griechischem Vorbild

Soder liebaugelt mit Sechs-
Tage-Woche: ,Deutschland
spielt okonomisch in der
Abstiegszone”

Wir miissen Lust auf
Uberstunden machen

a8 .

BDI-Chef fordert 42-Stunden-Woche



Arbeitszeitreduktion

= Erholungssteigerung?




ARBEITSSTRESS

Wahrgenommener Arbeitsstress

.
3.26 P
2.97 ) '
1 2 3 4 5 :
v=
... mVor4TW mWéhrend4TW =

Signifikanzniveaus basieren auf gepaarten t-Tests: t p<0,1,* p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001.

Backmann et al., 2024



Abbildung 11: Veranderung
der Schlafschwierigkeiten

" haben abgenommen " haben ich nichtverandert
haben zugenommen https://helptogrowalumni.org/wp-

content/uploads/2024/01/A-global-
overview-of-the-4-day-week.pdf




( Selbstwirksamkeit!
WAHRGENOMMENE PRODUKTIVITAT

Wahrgenommene Produktivitat

7.23 PR
7.69 ]

1 2 S 4 5 6 7/ 8 9 10
Sehr mVor4TW mWdhrend 4TW Sehr

niedrig hoch

Signifikanzniveaus basieren auf gepaarten t-Tests: 1 p < 0,1, * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001.

Backmann et al., 2024



VON VERLUSTSPIRALEN ZU

GEWINNSPIRALEN...?

Zeit fur Erholung
Bewusstsein (Erholungs- und Arbeitskultur)
Bezogenheit

Hoffnung



Gewinnspiralen
durch Erholung

Mehr Zeit

wenn auch nur 2 Stunden pro Werktag mehr, genug um
Verlustspiraldynamik von Stressfolgekaskaden zu unterbrechen...

Nutzen der Zeit fur Sport, Schlaf, Soziales hilft der Gehirn-Regeneration

Mehr Bewusstsein (Erholungs- und Arbeitskultur)

hilft, auch andere MaBBnahmen fur Erholung und Ressourcenaufbau zu
ergreifen; z.B. bessere Abschalthygiene in Feierabend, Wochenende, Urlaub,
Pause

Verandertes Verstandnis von Effizienz und Craftingmoglichkeiten

Mehr Hoffnung
Gefuhl, dass Dinge besser werden: Ressource (Vgl. Sapolsky, 1994);

Broaden-and-Build-Theory of Positive Emotions (Fredrickson,2001)

Verbessertes Miteinander; mehr Bindung und Bezogenheit
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