Wenn die Arbeit uns krank macht

Ein Beitrag aus der ORF-Sendung ,Stdckl Live* vom 29.10.2013

12 wesentliche Faktoren zum Burnout

Alltagsstress und Arbeitsweg
Ist man Uber lange Zeit Gberfordert, beginnt man den Tag mit dem Gefihl, ihn nicht bewaltigen zu
kbnnen. Zusatzlich kommt noch die Hektik im Stral3enverkehr.

Zeitdruck
Mit zu wenig Zeit erfolgreich arbeiten — das ist ein Widerspruch und gelingt nicht.

Zu viel auf einmal
Multitasking funktioniert nicht, das ist wissenschaftlich bewiesen.

Larmbelastigung
Beeintrachtigt die Konzentration und Kommunikationsméglichkeit.

Arbeitsklima und Mobbing
Ausgrenzung, abschéatzige Behandlung und das Vorenthalten von Informationen machen krank.

Keine Grenzen setzen
Wer nicht ,Nein‘ sagen kann, birdet sich zu viel auf und bricht friiher oder spater zusammen.

Zu wenig Pausen
Wir méchten Leistungen erbringen; das gelingt jedoch nur mit ausreichend Erholungsphasen.

Ergonomischer Stress

Stress erhoht den Muskeltonus (zB Schulter, Lendenregion). Bei zusétzlich schlechter Ergonomie
(Sessel, Tische, Monitore...) kommt eine Spirale in Gang, die mit Schmerz endet und letztlich den
psychischen Stress erheblich erhdht.

Informationsmangel

Anstatt Verfiigungen von vornherein korrekt und versténdlich auszustellen, missen Entscheidungen/
Handlungen ohne ausreichende Grundlage getroffen/ausgefiihrt werden. Im Nachhinein stellen sie
sich als falsch heraus, man muss sie wiederholen und es kostet mehr Zeit.

Lange Arbeitszeiten

Nachweisbar sehr gesundheitsschadlich. Man ist stark ausgepowert, die Fehlerhaufigkeit steigt, die
Erholungsfahigkeit sinkt signifikant ab. Vor allem bei ,All-in-Vertragen' ist die Arbeitszeit nicht korrekt
geregelt und verschwimmt mit der Freizeit.

Stresstransfer )

Die Belastungen am Arbeitsplatz (Konflikte und Uberlastungen) werden mit nach Hause genommen.
Und unsere privaten/familiaren Beziehungen, die der Erholung dienen sollten, geraten zusétzlich unter
Druck.

Arbeit statt Freizeit

Wenn die Arbeit in die Freizeit schwappt und keine Erholung mehr statt findet, gerat der Belastungs-
pegel endglltig in den roten Bereich. Und spatestens dann, wenn das Schlafen nur noch mit Medika-
menten funktioniert, ist das Burnout nicht mehr weit.



