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1 Einleitung

Der gesellschaftliche Wandel geht unaufhaltsam weiter und nimmt auf Nichts und
Niemanden Riucksicht. Derjenige der méchte kdnnte sich 24 Stunden am Tag der Arbeit
widmen, denn es gibt immer etwas zu tun. Jeder Mensch hat Termine und
Verpflichtungen, die, ganz egal ob er will oder nicht, einzuhalten sind. Der Eine kann damit
besser umgehen als der Andere. Diejenigen die mit den Anforderungen des Alltags nicht
ganz so zu recht kommen, leiden unter den Folgen.

Am Arbeitsplatz verbringen die Menschen einen Grolteil ihres Lebens, und so ist es wenig
verwunderlich, dass sich hier ein enormes Krankheitspotential verbirgt. Die Umstande,
unter denen gearbeitet werden muss, sind die entscheidenden Kriterien. Dass sich hier
branchenspezifische Unterschiede ergeben ist offensichtlich. Ist man nun schlechten
Arbeitsbedingungen ausgesetzt, kann dies zu Stressreaktionen fuhren. Die bedrohliche
Situation wird durch ein simples Bewertungsverfahren analysiert und durch eine Art
Anforderungs- Ressourcen- Abgleich wird bestimmt, ob der Organismus eine
Stressreaktion auslost oder nicht. Je nach Alter, Erfahrung und Personlichkeitsmerkmalen
wird Stress unterschiedlich stark wahrgenommen. Halt die Stressbelastung langerfristig
an, so ist bei entsprechender genetischer Disposition ein erhdhtes Erkrankungsrisiko

gegeben. Diese Art von Erkrankungen wird als psychosomatisch bezeichnet.

Um das Thema einzugrenzen, bin ich folgender Forschungsfrage nachgegangen:
Wodurch kann am Arbeitsplatz Stress ausgelést werden, wie verlaufen Stressreaktionen

und welche Erkrankungen kénnen unter Dauerstressbelastungen entstehen.

Um eine bessere Ubersicht zu gewahrleisten wurde die Arbeit in drei Kapiteln unterteilt. Im
ersten der drei Kapitel, wird auf die Bedeutung des Arbeitsplatzes und seine pathogene
Wirkung eingegangen. Das zweite Kapitel beschreibt die Stressentstehung und ihre

Folgen. Im dritten Kapitel werden mégliche psychosomatische Erkrankungen angefihrt.

Fir eine bessere Lesbarkeit wurde die Arbeit im maskulinen Plural verfasst.



2 Die Bedeutung des Arbeitsplatzes

Der Arbeitsplatz und dessen Beschaffenheit sind ein wichtiges Kriterium fir die
Zufriedenheit und Motivation der Beschaftigten, denn durch eine mitarbeiterfreundliche
Arbeitsplatzgestaltung kann die Produktivitat und somit die Wettbewerbsfahigkeit
nachweislich beeinflusst werden. Durch den Wandel der Gesellschaft haben sich auch die
Belastungsfaktoren verandert. Im Industriezeitalter waren es hauptsachlich kdorperliche
Beschwerden, heutzutage, im Zeitalter der Wissens- und Dienstleistungsgesellschaft,
nehmen die psychischen Beschwerden immer mehr 2zu. Die psychischen
Belastungsfaktoren beeinflussen die Einstellung der Arbeitnehmer und somit die Art und
Weise wie sie ihre Arbeit verrichten, daraus konnen sich salutogene
(gesundheitsfordernde) bzw. pathogene Handlungsmuster entwickeln. Grundsatzlich wird
zwischen umgebungsbedingten Faktoren (z.B. Sick- Building- Syndrom, Larm,
Raumklima, Beleuchtung) und psychosozialen Faktoren (z.B. Mobbing, Burn out, sexuelle
Belastigung) unterschieden.’

Shanahan, Finch, Mortimer und Ryu (1991) benennen noch weitere wichtige Stressoren
die in Verbindung mit psychischen Leiden stehen. Sie unterscheiden zwischen
extrinsischen und intrinsischen Arbeitsfaktoren. Zu den extrinsischen Arbeitsstressoren
gehdren z.B. Bezahlung, Prestige,  Sicherheit des  Arbeitsplatzes und
Aufstiegsmoglichkeiten. Die intrinsischen Arbeitsstressoren beinhalten Besonderheiten der
Arbeit an sich, einschlieBlich der Mdglichkeit, seine Fahigkeiten, Interessen und Kreativitat
im Beruf zu verwirklichen, sowie die Vielfalt der Arbeit und die Mdglichkeit, unabhangig
Entscheidungen treffen zu kdnnen. Diese intrinsischen Faktoren wirken sich positiv auf die
psychische Gesundheit aus, d.h. Personen, die ihre eigenen Interessen, Fahigkeiten oder
ihre Kreativitat im Job ausleben kdnnen, leiden seltener unter psychischen Erkrankungen.?
Dazu tragen auch so genannte umgebungsbedingte Belastungsfaktoren bei, die eine der
beiden groRen Unterscheidungsgruppen bilden. Wie es die Bezeichnung schon verrat,
geht es hier um Faktoren, die sich auf den Ort der Arbeitsverrichtung und dessen Zustand
beziehen.

! Vgl. Poppelreuter/ Mierke 2005, S.15
2 Vgl. Shanahan et al. 1991 in Griesser 1996, S.24



2.1 Umgebungsbedingte Belastungsfaktoren

Die Beschaffenheit des Arbeitsplatzes ist von unterschiedlichen Faktoren abhangig,
einerseits von der Branche in der das Unternehmen tatig ist, andererseits vom Standort
des Unternehmens. Fir die Gestaltung eines Betriebsgelandes ist die Lage und somit die
Infrastruktur bzw. die Erschlossenheit des Grundstickes von grolRer Bedeutung.
Grundstucke die in Gewerbe- bzw. Industriegebieten am Rande eines Ballungszentrums
liegen, sind besonders fur eine arbeitsfreundliche Gestaltung geeignet. Unter
Berucksichtigung des Arbeitnehmerschutzgesetzes kdnnen SO besonders
arbeitnehmerfreundliche Betriebsstatten und Burogebaude entstehen. Durch eine
arbeitsfreundliche Umgebung wird der Grundstein fur motiviertes und zufriedenes Arbeiten

gelegt.

Die umgebungsbedingten Belastungsfaktoren werden als ,apersonal® gesehen, d.h. es ist
weder vom Betroffenen, noch von der sozialen Umgebung eine Voraussetzung
erforderlich um etwas als Belastung zu empfinden. Zu den klassischen Belastungsfaktoren
zahlen Klima, Beleuchtung, Larm und seit einigen Jahren wird auch immer haufiger von
einem ,Sick- Building- Syndrom* gesprochen.?

Jansen (1999) verweist auf reprasentative Befragungen in Deutschland, die in
mehrjahrigen Abstanden von unterschiedlichen Institutionen wiederholt wurden, jedoch
immer das gleiche Ziel verfolgten. Diese Befragung wurde erstmals im Jahr 1979
durchgefuhrt, in 6 bzw. 7 jahrigen Abstanden wiederholt und im Jahre 1998/99 zum vierten
und bisher letzten Mal abgehalten. Das Ziel dieser Erhebung war, reprasentative
Aussagen Uber die Beschaftigten, die Arbeitsplatze, deren Entwicklung und den
Zusammenhang zwischen Qualifikation und beruflichem Erfolg treffen zu kdnnen. Befragt
wurden in der jungsten Erhebung 34343 Erwerbstatige aus unterschiedlichen Branchen
und mit unterschiedlichen Qualifikationen. Arbeitswissenschaftler geben den Aussagen
dieser Befragung eher geringe Wertigkeit, da es sich um subjektive Meinungen der
Beschaftigten handle und diese sich nicht auf andere Bereiche umlegen lassen wirden.
Die Ergebnisse der Studie sind in Abbildung 1 dargestelit.

3 Vgl. Poppelreuter/ Mierke 2005, S.35



Abbildung 1. Umgebungsbedingte Belastungsfaktoren
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Quelle: In Anlehnung an Jansen 1999 in Badura 1999, S.12

In manchen Branchen, die vorwiegend im Freien tatig sind, kommt hingegen den
Witterungsverhaltnissen besondere Bedeutung zu. Hierbei sind Landwirte oder
Bauarbeiter, die ungeschuitzt vor Kalte, Nasse, Hitze, Feuchtigkeit oder Zugluft ihre Arbeit
verrichten besonders betroffen. Ein weiterer Belastungsfaktor entsteht durch Arbeiten in
Verbindung mit Fett, Ol, Dreck und Verschmutzungen. Hierbei handelt es sich um ein
asthetisches Problem, was fir manche jedoch ein entscheidender Faktor fir die
Berufswahl ist.*

Die umgebungsbedingten Belastungsfaktoren kdnnen an manchen Arbeitsplatzen auch in
Kombination auftreten, wodurch es zu erheblichen Mehrfachbelastungen kommt. Dies ist

vor allem im gewerblichen Bereich, wo handwerklich bzw. maschinell gearbeitet wird der

*Vgl. Jansen 1999, S.14f



Fall. Unterschiede gibt es im Vergleich zwischen Arbeitern und Angestellten, so sind in
etwa zwei Drittel der Arbeiter praktisch immer oder haufig Mehrfachbelastungen
ausgesetzt. Im Gegensatz dazu ist bei den Angestellten weniger als die Halfte davon
betroffen. Auf Grund der Arbeitsplatzsituation ist hier anzumerken, dass direkte Vergleiche
nicht von allzu groRer Bedeutung sind, da im Bereich der Angestellten die psychischen
Belastungen iiberwiegen.®

In den letzten Jahren erregte ein neues Phanomen immer mehr Aufsehen, die Rede ist
vom Sick- Building- Syndrom. Hierbei handelt es sich um diffuse Beschwerden denen

keine klare Diagnose zugeordnet werden kann, und ihr Entstehen somit als eher zufallig

gilt.

2.1.1 Sick- Building- Syndrom

Diese Art von Befindlichkeitsstérung tritt meist nur am Arbeitsplatz auf und kann Uber
mehrere Wochen hinweg anhalten. In der Freizeit bzw. aulRerhalb des Firmengelandes
sind die Arbeitnehmer nahezu beschwerdefrei. Unklar ist, wie das Sick- Building- Syndrom
(im Weiteren SBS) entsteht, da noch keine spezifischen Ausléser bzw. Ursachen dafur
gefunden werden konnten. Es wird dann von SBS gesprochen, wenn der Anteil der
Personen mit entsprechenden Beschwerden Uber dem Durchschnitt der sonst Ublichen
Beschwerden liegt. Als Indikatoren fur SBS gelten nach einer schwedischen Studie von
Gebbers und Glick (2003) folgende Gesundheitsbeschwerden:

e Schleimhautirritationen im Augen- bzw. Nasen- Rachenraum
e Kopfschmerzen

e Ermudung

e Konzentrationsschwachen

e Hautirritationen

e Grippe Symptome

e Brustenge

Als mogliche Ursachen gelten Kombinationen von verschiedenen Risikofaktoren, dabei

wird auf Durchliiftungsprobleme im Speziellen hingewiesen.® Hierbei handelt es sich um

®Vgl. Jansen 1999, S.12ff
6 Vgl. Gebbers/ Glick 2003 in Poppelreuter/ Mierke 2005, 36
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eine mogliche Auswirkung der verstarkten Investition in den Warmeschutz, wodurch sich
in einem gut isolierten Raum die Raumluft mit Partikeln und Ausdinstungen von Farben,
Lacken und kunststoffbeschichteten Mobeln anreichert. Zahireiche dieser Substanzen sind
aber eher eine Geruchsbelastung als gesundheitsschadlich. Nichts desto trotz werden
diese unangenehmen chemischen Geruche oft als storend empfunden und somit das
Wohlbefinden beeintrachtigt. Im Falle einer Beeintrachtigung der Mitarbeiter durch die
Symptome eines SBS, sollten sich die daflur zustdndigen Personen, z.B. der
Arbeitsmediziner, der Sache annehmen und Malinahmen zur Ursachenklarung setzen. So
konnten bei einer festgestellten pathogenen Belastung durch das Gebaude, Mallnahmen
wie Sanierungen bzw. Um- oder Neubauten in Angriff genommen werden. Die
Rechtfertigung der MalRnahmen kann z.B. mit einer ,Return of Investment- Rechnung”
untermauert werden, da gesetzte Investitionen durch den Rickgang mdglicher Ausfalle

vom Personal, die damit verbundenen Kosten kompensieren wiirden.’

2.1.2 Klima

Die klimatischen Bedingungen spielen, nicht nur bei extremen Arbeitsbedingungen wie
z.B. an Hochdéfen oder in Tiefkihllagerhallen, eine besonders wichtige Rolle. Es sind
vielmehr die Bildschirme, Kopierer und andere elektronische Gerate, die in diversen
BlUrogebauden das Raumklima negativ beeinflussen. Die abgesonderte Warme hebt die
Raumtemperatur und senkt die Luftfeuchtigkeit, weiters sind auch elektrostatische
Aufladungen keine Seltenheit.®
Das Temperaturempfinden des Menschen ist zwar individuell, wird jedoch von folgenden
Parametern zusatzlich beeinflusst:
e AuRere KlimagroRen

o Lufttemperatur

o Luftfeuchtigkeit

o Luftbewegung

o Warmestrahlung

! Vgl. Poppelreuter/ Mierke 2005, S.35ff
8 Vgl. Poppelreuter/ Mierke 2005, S.39
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e Personenbezogene Grolden
o Arbeitsbekleidung
o Korperliche Verfassung
o Kondition

o Arbeitsschwere

Das Zusammenwirken dieser Faktoren ist entscheidend daflr, ob der Mensch das Klima
als behaglich oder unbehaglich empfindet.’

Die Qualitat des Raumklimas setzt sich aus der richtigen Mischung zwischen
Lufttemperatur, Luftfeuchtigkeit und Luftbewegung zusammen. Hierbei wurde Uber Jahre
hinweg fir jede einzelne Einflussgrole ein Behaglichkeitsbereich erfasst, innerhalb
dessen sich der Groldteil der Beschaftigten wohl fuhlen sollte. Findet eine Abweichung aus
diesem Bereich statt, so wirkt dies auf alle Mitarbeiter gleichermalen und kann
Beeintrachtigungen in der Leistungsbereitschaft nach sich ziehen. Die empfohlene
Raumtemperatur fur Blrotatigkeiten liegt bei 21- 22°C und sollte auch im Sommer, bei
deutlich hdheren AuRentemperaturen nicht Uberschritten werden. Eine zu hohe
Raumtemperatur ~ fuhrt zu  Schlafrigkeit,  Konzentrationsschwierigkeiten ~ und
Bewegungstragheit. Zu niedrige Raumtemperatur kann Erkaltungen oder einen hoheren
Bewegungsdrang und somit eine Verminderung der Aufmerksamkeit nach sich ziehen. Im
Allgemeinen sollte, wenn maoglich, jeder Bliroraum separat geregelt werden konnen.

Die Kombination von Lufttemperatur mit Feuchtigkeit und Zugluft wirkt au3erst belastend
fur die Gesundheit. Durch zu niedrige Luftfeuchtigkeit kann es zu Austrocknungen der
Schleimhaut bzw. der Augen kommen und es kdnnen Entziindungen oder Roétungen
entstehen. Bei zu hoher Luftfeuchtigkeit hingegen wird die Schweillverdunstung
beeintrachtigt, wodurch es bei gleichzeitiger Hitze zu einer Uberwdrmung des Korpers
kommen kann. Nicht minder bedeutend ist die Luftbewegung in einem Raum, denn bei
richtiger Durchliftung kénnen Sauerstoffmangel und dadurch entstehende Ubermiidung
und KonzentrationseinbufRen vermieden werden. Bei mangelnder Durchluftung kann es zu
den vorher genannten Problemen kommen, sowie auch zum Sick- Building- Syndrom
beitragen (siehe oben). Bei zu starker Durchliftung besteht die Gefahr der Zugluft, die
ebenfalls als unbehaglich empfunden wird. Jedoch kann Zugluft auch aus falsch

eingestellten Klima- und Kiuhlgeraten bzw. undichten Fenstern und Turen resultieren. Um

o Vgl. Bullinger 1994, S.176
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diesen Problemen Abhilfe zu schaffen, wurde in den letzten Jahren vermehrt auf
technische Lésungen wie z.B. computergesteuerte Klimaanlagen zuriickgegriffen.'

Es gibt jedoch auch einfachere MalRnahmen, wie etwa die Beschaffenheit der
Arbeitskleidung den Temperaturen anzupassen oder Pausenzeiten sinnvoll zur Erholung

zu nutzen.

2.1.3 Beleuchtung

Der Mensch braucht Licht um sehen zu konnen. Es gibt zwei Arten von Licht, naturliches
Tageslicht und kinstliches Licht aus Gliihlampen oder Ahnlichem. Tageslicht wirkt duRerst
positiv auf den Organismus, so wird z.B. die Leistungsfahigkeit verbessert, die Produktion
von Serotonin und Noradrenalin gesteigert, die Melatoninproduktion unterdrickt, die
Abwehrkrafte werden verbessert und der Stoffwechsel reguliert. Bei langerfristigem Fehlen
von Tageslicht kann es zur so genannten Winterdepression (Seasonal Affectice Disorder)
kommen. Beinahe ein Viertel der Bevdlkerung in Nord- und Mitteleuropa ist Uber die
Winterzeit davon betroffen. Nach Fisch und Khanh (2001) lassen sich Winterdepressionen
sehr einfach und erfolgreich mit nattrlichem Licht therapieren."’

Ein weiterer wichtiger Faktor ist die altersbedingte Abnahme der Sehstarke. So kann sich
der Lichtbedarf vom 20. bis zum 50. Lebensjahr um bis zu 400 LUX (Einheit der
Lichtstarke) steigern. Fir eine gute Beleuchtungsqualitat ist aber nicht nur die
Beleuchtungsstarke verantwortlich. Die richtige Abstimmung zwischen
Blendungsbegrenzung, Leuchtdichteverteilung, Farbwiedergabeeigenschaft, Lichtfarbe
sowie Lichtrichtung und Schattigkeit sind flir die Beleuchtungsqualitat entscheidend und
wichtige Parameter in der Qualitatsbestimmung. Das Tageslicht hat gegenuber dem
Kunstlicht einige Vorteile und sollte, sofern es madglich ist, den Vorzug als Lichtquelle
erhalten. Zahlreiche empirische Untersuchungen weisen darauf hin, dass es durch eine
Verbesserung der Beleuchtungsverhaltnisse zu einer erheblichen Leistungssteigerung
kommen kann. Des Weiteren werden auch Gehirnfunktionen wie Merkfahigkeit und
Konzentrationsvermoégen positiv von bedarfsgerechter Beleuchtung beeinflusst. Die
Anforderungen an die Beleuchtung am Arbeitsplatz sind von der Art der Tatigkeit abhangig
und variieren je nach Branche. In der Industrie sind die Anforderungen sehr hoch im

Gegensatz zu einem Bildschirmarbeitsplatz im Buro. Durch eine bedarfsgerechte

"% vgl. Poppelreuter/ Mierke 2005, S.39f
B Vgl. Fish/ Khanh 2001 in Poppelreuter/ Mierke 2005, S.43
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Beleuchtung kénnen sich Wohlbefinden und Motivation deutlich verbessern und somit zu
einer Steigerung der Arbeitsleistung fuhren. Umgekehrt wird durch mangelhafte
Beleuchtung die Belastung fiur die Augen erhdéht und dadurch das Risiko eines

Arbeitsunfalls bzw. fur psychische Belastungen verstarkt. '?

2.1.4 Larm

Larm ist unerwinschter Schall und zahlt unter den belastenden Umweltfaktoren zu den
bedeutendsten. Jedoch ist Larm nicht gleich Larm. Ob aus einem Schall Larm wird, hangt
vom Menschen und seiner subjektiven Bewertung ab. Hier gibt es teilweise grole
Differenzen. Der Schall kann auch positiv bewertet werden, z.B. bei Musik. Der Larm ist
somit das Resultat des subjektiven Bewertungsvorganges und wird von den Menschen
individuell anders wahrgenommen. '

Die Wirkung von Larm ist vor allem bei langerfristiger Dauer auf3erst belastend und kann
in Extremfallen zu Larmschwerhorigkeit (als Berufserkrankung anerkannt) fuhren. Der
Larm wirkt generell storend und Stress verstarkend, wodurch die Konzentrationsfahigkeit,
das Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit abnehmen. Dadurch kann es am Arbeitsplatz
zu einem erhohten Unfallrisiko kommen, insbesondere dann wenn akustische Warnsignale
nicht mehr wahrgenommen werden. Mit Hilfe von technischen Mallnahmen kann Larm am
Arbeitsplatz auf ein dauerhaft ertragliches Mal} reduziert werden. Sollte dies baulich nicht
maoglich sein, bleibt noch die Madglichkeit, persdnliche Schutzmallnahmen in Form von
individuellem Gehdrschutz zu ergreifen.™

In Abbildung 2 sind die hochst zulassigen Larmpegel an den Arbeitsplatzen ersichtlich.

Abbildung 2: Beurteilungspegel an Arbeitsplatzen

. . Hochstens
Beurteilungspegel der Larmbelastigung am Arbeitsplatz L
zulassig
Bei Uberwiegend geistigen Tatigkeiten 55dB (A)
Bei einfachen oder Uberwiegend mechanisierten Burotatigkeiten 70dB (A)
Bei allen sonstigen Tatigkeiten 85dB (A)

Quelle: Poppelreuter/ Mierke 2005, S.47

"2 vigl. Poppelreuter/ Mierke 2005, S.42ff
3 vgl. Bullinger 1994. S.126
" Vgl. Poppelreuter/ Mierke 2005, S.46f
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Die Gerauschempfindung ist individuell und von der Art des Gerdusches abhangig.
Entscheidend ist, welche Bedeutung einem Gerausch beigemessen wird. Fir manche
Menschen kann bereits das Tropfen eines Wasserhahns oder das Wahrnehmen entfernter
Stimmen stérend sein."®

Am Arbeitsplatz sollten LarmschutzmalRnahmen an die Tatigkeit und die Belastung
angepasst werden. Unter einem Wert von 85 dB (A) kann auf Gehdrschutz dann verzichtet
werden, wenn ausreichend technische Schutzmalnahmen vorhanden sind. Sollte der
Wert uber 85 dB (A) liegen, muss bei langerfristiger Belastung mit einer Schadigung des
Gehors gerechnet werden. Eine Tragepflicht besteht ab 90 dB (A). Alle Arten von
Gehorschutz mussen vom Arbeitgeber zur Verfligung gestellt und ihre Verwendung bzw.
Beschaffenheit vom Arbeitsmediziner in regelmaRigen Abstanden dberpriift werden.'®

Abbildung 3 gibt einen Uberblick tiber mogliche LarmschutzmaRnahmen.

Abbildung 3: Larmschutzmafnahmen

Organisatorische
Technische MaBnahmen | GehorschutzmaRnahmen
MaBRnahmen

e Minderung der
Schallentstehung

e Minderung der
Schallabstrahlung

e Minderung der
Schallibertragung

Bereitstellung und
Benutzung von
Kapselgehorschutzern/
Gehdrschutzstopseln

Anderung des
Arbeitsverfahrens
Zeitliche Verlegung
lauter Arbeiten
Raumliche Trennung
lauter Arbeiten
Einlegen von
Larmpausen

Quelle: Poppelreuter/ Mierke 2005, S.48

Durch die dauerhafte Larmbelastigung kommt es zu einer Dauerstressbelastung und in

Folge dessen kann es zu einer Erkrankung des Organismus kommen'’

Als zweite groRe Gruppe der Belastungsfaktoren rickten in den letzten zwei bis drei

Jahrzehnten die psychosozialen Belastungsfaktoren immer mehr in den Vordergrund.

1 Vgl. Poppelreuter/ Mierke 2005, S.48
"% vgl. Poppelreuter/ Mierke 2005, S.48

"7 vgl. Miiller 1999, S.106
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2.2 Psychosoziale Belastungsfaktoren

Die Bedeutung der Psyche nimmt immer mehr zu, und so ist es kein Wunder, dass sich
Unternehmen den veranderten Wettbewerbsbedingungen anpassen mussen, um
Uberlebensfahig zu bleiben. Andererseits mussen sich auch die Beschaftigten innerhalb
der Unternehmen anpassen, um beschaftigungsfahig zu bleiben. Die Einstellung auf diese
Veranderungen ist mit psychischen Belastungen verbunden. Fachliche Qualifikationen und
Fertigkeiten alleine reichen heutzutage nicht mehr aus und haben an Bedeutung verloren.

Die psychische Belastbarkeit bzw. die Bewaltigungsstrategien stehen im Fokus.®

,Herausfordernde und beanspruchende Situationen sind im Leben eines jeden Menschen
immer wiederkehrende Ereignisse. Mit vielen Anforderungen kommt der Mensch gut
zurecht, mit anderen hat er Schwierigkeiten, der Mensch ist ,lberfordert,

Lfehlbeansprucht”, ,,gestresst““’g

Uberall wo Menschen zusammenkommen und interagieren, kdnnen psychosoziale
Belastungen entstehen. So ist es wenig verwunderlich, dass am Arbeitsplatz, wo viele
unterschiedliche Persdnlichkeiten aufeinander treffen, das Potential fur Unstimmigkeiten
sehr grof} ist. Verstarkt wird dies durch die Tatsache, dass man sich nicht mit jedem
Arbeitskollegen gut versteht bzw. auskommt.?°

Es gibt zahlreiche Faktoren die von auRerhalb auf den Kérper einwirken und eine Ursache

fur psychische Belastungen darstellen kdnnen:

e Anforderungen der Tatigkeit
o Fehlender Handlungs- und Entscheidungsspielraum
o Fehlende Informationen
o Zeitdruck
o Haufige, unvorhergesehene Abweichungen vom Arbeitsablauf
o Daueraufmerksamkeit
o Unklarer Arbeitsablauf

o Unklare Kompetenzen und Verantwortlichkeiten

18 Vgl. Poppelreuter/ Mierke 2005, S.15
'9 Zit.n. Udris/ Frese 1999 in Poppelreuter/ Mierke 2005, S.15
20 \/gl. Poppelreuter/ Mierke 2005, S. 49
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e Arbeitsmittel und Arbeitsumgebung
o Arbeiten unter Larmbedingungen
o Unzureichende Beleuchtung
o Arbeiten in korperlichen Zwangshaltungen
o Unzureichende klimatische Bedingungen
o Nicht bedarfsgerechte Ausstattung bzw. veraltetes Werkzeug
e Soziale und Organisationsfaktoren
o Betriebsklima, Gemeinsinn
o Unzureichende Qualifikationsangebote
o Unzureichende Unterstitzung, Kommunikation, Kooperation
o Arbeitszeiten bzw. Schicht- und Nachtarbeit
e Gesellschaftliche Faktoren
o Arbeitsplatzsicherheit
o Gesellschaftliche Akzeptanz/ Prestige

o Lohnniveau

Diese beispielhaft aufgezahlten Einflussfaktoren sind nicht zwangslaufig pathogen fur den
Organismus. Unter Berucksichtigung von Intensitat, Dauer, Kombinationen und
Vorhersehbarkeit kann es zur Belastungsempfindung kommen, wobei dies von den
individuellen Leistungsmerkmalen des Beschaftigten abhangig ist. Was fir den einen
Mitarbeiter anregend und herausfordernd ist, kann fir einen anderen Mitarbeiter belastend

und tberfordernd sein.?’

2.2.1 Belastung und Beanspruchung

Bullinger (1994) definiert Belastung und Beanspruchung wie folgt:

Unter Belastung, versteht er: ,alle Anforderungen an den Menschen, die sich aus
Arbeitsplatz, Arbeitsablauf und aus allen physikalischen Umgebungseinfliissen ergeben.
Die Belastung durch Arbeit wird folglich aufgeschliisselt in Belastung durch die

Arbeitsaufgabe, durch die Arbeitsumgebung und durch die Arbeitsorganisation. “22

21 Vgl. Poppelreuter/ Mierke 2005, S.16f
%2 Bullinger 1994, S.30
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Weiters versteht er unter Beanspruchung: ,die durch die individuellen Eigenschaften des
Menschen gepréagten Reaktionen des Koérpers auf von aullen einwirkende Belastungen.
Die individuelle menschliche Leistungsféhigkeit ist dabei der Faktor, mit dem die

Beanspruchung mit der Belastung verkn(ipft ist.“?>

Ob nun eine Belastung als beanspruchend empfunden wird, hangt mafigeblich von den
individuellen Leistungsmerkmalen ab. Diese umfassen die physische und psychische
Leistungsbereitschaft, welche Veranderungen unterliegen und keine konstanten Grofien
sind.?* Zu den physischen Leistungsmerkmalen zahlen Beweglichkeit, Kraftentfaltung und
Ausdauer. Die psychischen Leistungsmerkmale umfassen Informationsaufnahme bzw.
Sinneswahrnehmung, Informationsverarbeitung und Informationsspeicherung. Gemeinsam
mit der Informationsausgabe bzw. der Reaktion ergibt sich die individuelle
Leistungsfahigkeit.?®

Durch die Unterscheidung zwischen Belastung und Beanspruchung ist eine differenzierte
Betrachtungsweise maoglich. Vor allem wird dadurch die Individualitat der
unterschiedlichen Belastungen deutlich, und deshalb kénnen auch die Folgen fur die
gleiche Belastung unterschiedlich sein. Dieses an Ulich (2001) angelehnte Belastungs-
Beanspruchungs- Konzept kann auf alle Tatigkeiten, egal ob korperlicher, geistiger,

sozialer oder sonstiger Art, angewendet werden (Vgl. Abbildung 4).%°

2 Bullinger 1994, S.30

2 Vgl. Bullinger 1994, S.30

2 Vgl. Bullinger 1994, S.48

%6 \/gl. Ulich 2001 in Poppelreuter/ Mierke 2005, S.21
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Abbildung 4: Belastungen, Beanspruchungen und deren Folgen

Belastungen Beanspruchungen Positive Folgen

o Aktivierung

) girr:}?uizl:angs_ ' e Trainingseffekte
e Tatigkeits- o Lerneffekte

anforderungen
e Soziale Einflisse
e Dauer und

Negative Folgen

Intensitat der e Stress
Tatigkeit f> ¢ Monotonie
e Psych. Sattigung
. e Ermudung
Personliche Ressourcen e Burnout
¢ Qualifikationen/ Eignung e Arbeitsunfahigkeit

e Gesundheit
e Motivation usw.

Quelle: In Anlehnung an Poppelreuter/ Mierke 2005, S.19

Bezieht man in diesen Zusammenhang Belastungshohe und Belastungsdauer mit ein, so
erhalt man die Gesamtbelastung fir den Menschen. Die Belastungsarten lassen sich in
quantitativ. messbar und quantitativ nicht messbar unterscheiden. Zu den quantitativ
messbaren zahlen die umgebungsbedingten Belastungsfaktoren wie z.B. Klima, Licht,
Larm. Quantitativ nicht messbar sind Verantwortung, soziale Umwelt, Zeitdruck und
deshalb werden diese Belastungsfaktoren beschreibend dokumentiert.?’

Um Belastungen identifizieren zu kdénnen wird eine Belastungsanalyse durchgefuhrt.
Hierbei handelt es sich um ein Verfahren, bei dem die Arbeitsbelastung im Rahmen einer
Tatigkeitsanalyse ermittelt wird. Bei der Beanspruchungsermittiung werden die
unterschiedlichen Arten der Arbeit systematisiert, dadurch kann von den unterschiedlichen
Belastungen auf die jeweils zugehoérige Beanspruchung geschlossen werden. Demnach
gilt das Kausalitatsprinzip, die Belastung ist die Ursache und die Beanspruchung die
Wirkung. Generell werden zwei Typen von Arbeit differenziert, energetische und
informatorische Arbeit. Die Art der Arbeit wird kategorisiert in mechanische, motorische,
reaktive, kombinative und kreative Arbeit. In der Praxis treten die Belastungsarten meist in

Kombination und nicht isoliert auf. Ein weiterer grol3er Belastungsfaktor ergibt sich aus der

77 Vgl. Bullinger 1994, S.31
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Tatigkeit selbst. Dies ist der Fall, wenn man bestimmten Situationen nicht gewachsen ist
oder sich bei Tatigkeiten nicht wirklich gefordert fiihlt. Es entstehen Belastungen aus Uber-

und Unterforderung.

2.2.2 Uber- und Unterforderung

Die Einteilung erfolgt in zwei Kategorien, zum einen qualitativ und zum anderen
quantitativ. Die quantitative Uberforderung resultiert aus Zeit- bzw. Termindruck, wenn z.B.
unvorhersehbare Stérungen auftreten oder die Arbeitsmenge in der vorgeschriebenen Zeit
nicht bewaltigt werden kann. Die Folgen sind kompensatorisches Verhalten, das die
Anstrengungen weiter erhoht und das Stresserleben intensiviert. Eine qualitative
Uberforderung ergibt sich, wenn sich eine Arbeitsaufgabe als zu komplex erweist und nicht
bewaltigt werden kann. Des Weiteren flihren auch widersprichliche Anweisungen bzw.
Reiziberflutung durch zu viele Informationen zu einer Uberforderung des
Wahrnehmungsvermogens und der kognitiven Fahigkeiten. Qualitative und quantitative
Unterforderung entsteht wenn Leistungsvermdgen und Qualifikationen durch die
Arbeitsaufgabe dauerhaft nicht gefordert werden. Dadurch kommt es zu psychischer
Sattigung, Ermidungszustande und Monotonie stellen sich ein. Belastungsreduktion durch
Beanspruchungsoptimierung  soll nicht das Ziel von  menschengerechter
Arbeitsplatzgestaltung sein, vielmehr sollen Gefahrenpotentiale bzw. unrealistische
Forderungen vermieden und Arbeitsbedingungen geschaffen werden die fordern, ohne

dauerhaft zu iberfordern. 8

3 Stress als Beanspruchungsfolge

3.1 Stressentstehung

Der Begriff ,Stress” pragt unsere Gesellschaft wie kein anderer. Man mochte fast meinen
es ist in Mode, im Stress zu sein und keine Zeit zu haben bzw. mit wichtigeren Dingen
beschaftigt zu sein. Vom Stress betroffen sind alle Altersschichten, wenngleich der
Ausldser, auch Stressor genannt, selten der gleiche ist. Es werden banale Ereignisse als

Stress bezeichnet und die Folgen dadurch verharmlost. Dieser Umstand birgt die Gefahr,

28 \/gl. Poppelreuter/ Mierke 2005, S.24
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dass bei ernstzunehmenden Stresssymptomen die Situation falsch bewertet wird und sich
die Symptome als psychosomatische Erkrankung manifestieren.?

Bleibt noch die Frage zu klaren, wie man Stress definiert? Aufgrund der unterschiedlichen
Disziplinen, die dieses Thema erforschen, gibt es keine allgemein gultige Definition von
Stress. Der renommierte Biochemiker und Stressforscher Hans Seyle (1974) bezeichnet
Stress als unspezifische Reaktion des Organismus auf jede an ihn gestellte
Herausforderung, d.h. wenn der Kérper mit Aktivierung auf einen positiven oder negativen
Reiz reagiert.*°

Diese Sichtweise, die Stress als Aulleneinfluss darstellt, ist nicht vollstdndig. Mit dem
transaktionalen Ansatz der Stressforschung wird die Stressentstehung auf das
Zusammenspiel zwischen situativen Anforderungen und individuellen Beurteilungen der
eigenen Ressourcen und Fahigkeiten zurickgefuhrt. Entscheidend ist die subjektive
Bewertung der Anforderung und nicht allein die objektive Starke eines Stressors. Die
Beurteilung durchlauft eine primare und sekundare Einschatzung. Die primare
Einschatzung geht der Frage nach, ob ein Ereignis bedrohlich und damit relevant ist, mit
anderen Worten, ob aus einem Ereignis ein Stressor wird. Die sekundare Einschatzung
befasst sich mit der Frage, welche Bewaltigungsstrategien fur den Stressor zur Verfugung
stehen. Wird nun ein Ereignis als bedrohlich und relevant empfunden, entscheidet die
sekundare Einschatzung durch den Abgleich von Anforderung und
Bewaltigungsmoglichkeiten darlber, ob Stress ausgeldst wird oder nicht. Je besser die
Copingstrategien desto geringer das Stressempfinden und umgekehrt. Ein weiterer
wichtiger Faktor ist die Erwartung der Selbstwirksamkeit, d.h. sich zuzutrauen, das
anstehende Problem selbst bewaltigen zu kdénnen. Problematisch ist es, wenn man auf
eine aktive Auseinandersetzung mit dem Problem verzichtet und sich ablenkt oder
betaubt. Klassische Beispiele flir solch ein dysfunktionales Verhalten sind der Griff zur
Fernbedienung und zu Suchtmitteln, dadurch wird jedoch die Wahrscheinlichkeit des

Scheiterns erhoht.®’!

9 \gl. Litzcke/ Schuh 2010, S.2
% vgl. Litzcke/ Schuh 2010, S.6
1 vgl. Litzcke/ Schuh 2010, S.7ff
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3.2 Stressoren

Unter Stressoren versteht man jene Bedingungen und Situation die Reaktionen beim
Menschen auslésen. Wann ein Ereignis zu einem Stressor wird, ist von zahlreichen
individuell unterschiedlich ausgepragten Faktoren abhangig. Hierzu zahlen die
charakterlichen Personlichkeitsmerkmale, die situative Stresswahrnehmung, die Anzahl
der Stressoren, die individuelle Toleranzgrenze von Stress sowie die vorhandenen
Ressourcen und ihre Nutzung. Die Stressreaktion kann positiv oder negativ sein. Der
Beurteilungsvorgang ist vom jeweiligen Lebensabschnitt des Betroffenen abhangig und
daraus ergeben sich viele Moglichkeiten, ein Ereignis als stressend zu empfinden.32 In der
Arbeitswissenschaft ergeben sich Stressoren aus einer Reihe von Systematisierungen und
Klassifikationen der Arbeitstatigkeit. Hier gibt es unterschiedliche Ansatze: Schonpflug
(1987) benennt sechs Dimensionen der Differenzierungen von Belastungen am
Arbeitsplatz (Herkunft, Qualitat, Beeinflussbarkeit, PlanmaRigkeit/ Voraussehbarkeit,
Zeitcharakteristika und Auswirkungen der Belastung).®® Udirs und Frese (1999)
unterscheiden nach Belastungen in der Arbeitsaufgabe, physikalischen Stressoren,
Stressoren der zeitlichen Dimension, Stressoren der sozialen Situation, organisatorisch

bedingten Stressoren, Stressoren der Berufskarriere sowie Arbeitsplatzunsicherheit.®*

Folgende Belastungsfaktoren sind neben den klassischen von Bedeutung:

e Arbeitsausstattung und Arbeitsumgebung werden insbesondere dann zu
Stressoren, wenn die fur den Arbeitsprozess bendétigten Materialien und Maschinen
nicht ausreichend zur Verfligung stehen bzw. eine schlechte Qualitat haben.

e Die Art der Tatigkeit spielt vor allem dann eine Rolle, wenn die Tatigkeit eintdnig ist,
einen kurzen Arbeitszyklus hat, bedeutungslose Inhalte und Ablaufe aufweist und
die Fahigkeiten des Auszufihrenden nicht angemessen nutzt.

e Die Arbeitsbelastung und das Arbeitstempo werden sowohl bei Uberlastung, als
auch Unterforderung als stressvoll erlebt.

e Ob die Arbeitszeit zum Stressor wird, hangt mafigeblich vom Arbeitszeitmodell z.B.
Schichtarbeit, Flexibilitat der Arbeitszeit und von der Vereinbarkeit von Arbeitszeit

und sozialem Leben ab.

%2 Vgl. Kaufmannische Krankenkasse Hannover 2005/2006, S.5
% vgl. Schénpflug 1987 in Badura 1999, S.46
3 Vgl. Udris/ Frese 1999 in Wiegand 2002, S.18
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e Einen weiteren psychosozialen Risikofaktor stellt die Rolle der Beschaftigten
innerhalb der Unternehmen dar. Bestehen Rollenkonflikte hinsichtlich der
Erwartungen bzw. der Anforderungen, kann dies das Arbeitsverhalten mafigeblich
beeinflussen. Widerspriuchliche Aufgabenstellungen und unklar definierte Ziele
flhren ebenfalls zu diesem Effekt.

e Aus dem Arbeitsklima bzw. den betrieblichen Strukturen konnen sich auch
Stressoren entwickeln, entscheidend hierfir sind mangelnde Kommunikation,
geringe Unterstutzung bei Problemlésungen und personlicher Entwicklung sowie
unklare Zielsetzungen im Unternehmen. Soziale oder raumliche Isolation, geringer
Kontakt zu Vorgesetzten sind ebenso wie eine geringe Partizipation an
Entscheidungen und wenig Kontrolle Uber die eigene Arbeit pathogene Faktoren.

e Von der Entwicklung der Kariere konnen ebenfalls pathogene Folgen ausgehen.
Von besonderer Bedeutung sind hier z.B. Stagnation der Karriere, Ungewissheit
uber die zukunftige Entwicklung, zu starke oder zu geringe Forderung, Unsicherheit
Uber den Arbeitsplatz, geringe Wertschatzung und eine unbefriedigende Bezahlung.

e Die Schnittstelle Arbeit und Privatleben ist ebenfalls fir ihre belastende Wirkung
bekannt. Besonders fiur Frauen ergeben sich Konfliktsituationen auf Grund der
Doppelbelastung von Beruf und Familie, die sich oft als psychosozialer Stressor

bemerkbar machen.*®

In dem von Karasek (1979) erstellten Anforderungs- Kontroll- Modell wird das Verhaltnis
von Arbeitsanforderungen den Handlungsspielrdaumen gegenlber gestellt. Stehen geringe
Anforderungen geringen Handlungsspielraumen gegenulber, dann resultieren passive und
monotone Arbeitsbedingungen daraus. Sind die Anforderungen groRer als die
Handlungsspielraume, kommt es zu einem erhdhten Stressrisiko. Im Gegensatz dazu sind
geringe Arbeitsanforderungen bei gleichzeitig hohen Handlungsspielraumen als glinstig zu
bewerten. Ebenfalls begunstigt  sind hohe  Anforderungen und hohe
Handlungsspielraume.*

Eine Erweiterung dieses Ansatzes bildet das Konzept der Mehrfachbelastungen.

% Vgl. Kaufmannische Krankenkasse Hannover 2005/2006, S.132ff
% Vgl. Karasek 1979 in Hillert/ Koch/ Hedlund 2007, S.17f
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3.2.1 Mehrfachbelastungen

Die Arbeitspsychologie spricht dann von Mehrfachbelastungen, wenn ein Arbeitnehmer an
seinem Arbeitsplatz gleichzeitig mehreren Belastungsfaktoren oder — arten dauerhaft

ausgesetzt ist.>’

Auftreten koénnen Mehrfachbelastungen in jeder Branche, einzig zu
beachten ist, dass Arbeiter haufiger betroffen sind als Angestellte.38

In der Erweiterung des Ansatzes von Karasek (1979) werden Arbeitsbedingungen anhand
von Regulationsanforderungen (z.B. Komplexitdt und Variabilitat der Arbeit),
Regulationshindernissen (z.B. Zeitdruck, Organisationsprobleme, physikalische und
soziale Stressoren) und individuellen Handlungsspielraumen bewertet.>®* Mit diesem
mehrdimensionalen Modell von Dunckel (1991), ergeben sich sechs Arbeitsplatztypen,
wovon drei Befindlichkeitsbeeintrachtigungen nach sich ziehen.*® Die Erste dieser drei
Beeintrachtigungen zeichnet sich durch relativ hohe Regulationshindernisse, ein mittleres
Niveau der Regulationsanforderungen und einen niedrigen Handlungsspielraum aus. Jene
Arbeitnehmer die von diesem Arbeitsplatztypus betroffen sind, klagen Uber
Befindlichkeitsstorungen, wie psychosomatische Beschwerden, Depressivitat, Gereiztheit,
geringe Zufriedenheit und ein verringertes allgemeines Wohlbefinden. Der zweite
beeintrachtigende Arbeitsplatztyp weist ebenfalls hohe Regulationshindernisse mit
mittleren bis hohen Regulationsanforderungen und mittlerem Handlungsspielraum auf.
Arbeitnehmer die unter solchen Bedingungen leiden, zeigen erhdhte Werte in Bezug auf
psychosomatische Beschwerden, Gereiztheit und ein vermindertes allgemeines
Wohlbefinden. Depressivitat und Unzufriedenheit waren hingegen nicht erhdéht. Dunckel
(1991) schliet daraus, dass psychische Befindensbeeintrachtigungen, wie z.B.
Depressivitat, durch einen vergroRerten Handlungsspielraum und gesteigerte
Regulationsanforderungen positiv beeinflusst werden. Regulationsbarrieren wirken sich
hingegen eher auf psychosomatische Beschwerden und Gereiztheit aus. Beim dritten
problematischen Arbeitsplatztyp treten Befindlichkeitsstérungen durch eine geringe
Auspragung in allen drei Dimensionen (Regulationsanforderungen, -hindernisse,
Handlungsspielraum) auf. Aus diesen oft sehr einfachen, monotonen Tatigkeiten

resultieren  vorwiegend geringes  Selbstwertgefihl, geringe  Arbeits- und

%" vgl. Wiegand 2002, S.19

%8 Vgl. Jansen 1999 in Badura 1999, S.15
% vgl. Hillert/ Koch/ Hedlund 2007, S.18
40 Vgl. Dunckel 1991 in Wiegand 2002, 19
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Lebenszufriedenheit, nicht hingegen psychosomatische Beschwerden oder andere
Krankheitssymptome.

Zusammenfassend scheinen sich somit Konstellationen mit geringen qualitativen
Anforderungen und geringen Handlungsspielrdaumen eher auf Depressivitat, Selbstwert
und Arbeits- und Lebenszufriedenheit auszuwirken, Konstellationen mit hohen
Regulationshindernissen besonders auf psychosomatische Beschwerden, Gereiztheit und

das allgemeine Wohlbefinden.*'

3.3 Stressdauer

Die Dauer der Belastung ist ein weiterer wichtiger Faktor fur die Belastungsempfindung.
Punktuelle Stressbelastung bleibt weitestgehend ohne Folgen und kann auch positive
Auswirkungen haben. In einer lebensbedrohlichen Situation wird der Organismus
blitzschnell aktiviert, wodurch eine dementsprechende Abwehrhandlung schneller
durchgefuhrt werden kann. Somit ist die Stressreaktion lebenswichtig, denn sie sorgt fur
die sofortige Anspannung der Muskulatur, fir den Anstieg von Blutdruck und Pulsfrequenz
und mehr. Dieser Stress bleibt dann ohne Folgen, wenn auf die Anspannung die
notwendige Entspannung und Erholung folgt. Werden jedoch die Stresssituationen
haufiger und dauert die Stressreaktion langer an, wird aus der situativen eine dauerhafte
Anspannung. Infolgedessen nimmt die Fahigkeit, wirksam zu entspannen und zu
regenerieren ab.

Der Dauerstress begulinstigt Nervositat und innerliche Unruhe, man fahlt sich muide,
erschopft und abgespannt. Daruber hinaus nehmen Konzentrationsfahigkeit, Merkfahigkeit
und Kreativitat ab. Aufgrund dessen wird leichter Ubersehen, Gberhort und vergessen, was
nicht nur im Beruf schwerwiegende Folgen haben kann. Die Abnahme der
Leistungsfahigkeit flihrt zu einer Verschlechterung der physischen und psychischen

Gesundheit. Steigend ist hingegen das Potential fiir Aggressivitat, Angst und Passivitat.*?

1 vgl. Wiegand 2002, S.19f
%2 \/gl. Litzcke/ Schuh 2010, S.34f
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3.4 Stresstheoretische Modelle

Die Erforschung von Stress samt Folgen und Wirkungen erfolgt aus verschiedenen
Blickwinkeln und wird von unterschiedlichen Wissenschaften durchgefuhrt. Im Folgenden

werden das biologische und das psychologische Stressmodell behandelt.

3.4.1 Biologische Stressmodelle

Dieses Modell befasst sich mit den neurologischen und endokrinologischen Ablaufen bei
der Wahrnehmung einer Bedrohung. Bei einer Stressreaktion sind vor allem das limbische
System, der Kortex und das Stammbhirn beteiligt. Neue sensorische Reize werden im
Thalamus verarbeitet und ein erstes noch unscharfes Bild entsteht. Parallel dazu werden
die Informationen im Kortex detaillierter verarbeitet. Sollte bereits bei der Erstanalyse im
Thalamus eine Bedrohung festgestellt werden, so sendet dieser an den Mandelkern und
I0st ohne Berucksichtigung der hoheren Hirnareale eine korperliche Kurzschlussreaktion
aus. Vom Kortex aus wird, bei vorliegender Gefahr, die Erregung in tiefere Hirnbereiche
ausgedehnt und erreicht dann den Mandelkern. Zusatzlich verleiht dieser, sowie auch der
Thalamus, der emotionalen Erregung ihre Qualitdt und beeinflusst die emotionale
Reaktion mafgeblich. Vom Stammhirn werden die willkirlichen und unwillkiirlichen
motorischen Reaktionen gesteuert. Dies geschieht unter anderem durch die anregende
Wirkung von Noradrenalin auf die Sympathikus - Nebennierenachse. Ist die
Gefahrensituation schnell wieder vorbei, erholt sich der Organismus und das Noradrenalin
wird abgebaut. Bei anhaltender Gefahr bleibt der Aktivierungszustand aufrechterhalten
und es wird weiterhin Noradrenalin freigesetzt. Aufgrund dessen erhdhen die beteiligten
Gehirnsektoren Kortex, limbisches System und Stammhirn ihre Aktivitat. Bei Fortbestehen
der Gefahrensituation breitet sich die Erregung bis in den Hypothalamus aus und von dort
wird die zweite Stressachse, die Hypothalamus- Hypophysen- Nebennierenrindenachse
aktiviert. Das biologische Stressmodell geht davon aus, dass Stress durch externe und
interne Stressoren ausgeldst wird und das Gleichgewicht eines Organismus storen. Die
daraus resultierenden spezifischen und unspezifischen Reaktionen verlangen nach einer
Anpassungsleistung um die physiologische Homoostase aufrecht zu erhalten. Sie ist fur
gleichbleibende Verhaltnisse bei Blutdruck bzw. Pulsschlag und andere zustandig. In
Gefahrensituationen wird eine Notfallreaktion ausgelést und diese bringt das
Gleichgewicht durcheinander. Evolutionsbiologisch wird diese Notfallreaktion als

Uberlebensnotwendig angesehen, da man auf bedrohliche Situationen meist mit Kampf
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oder Flucht (Fight or Flight- Syndrom) antwortet. Dennoch gibt es geschlechtsspezifische
Unterschiede bei der Stressreaktion. Manner reagieren meist mit Kampf- bzw.
Fluchtantwort, wohingegen Frauen mit einem erweiterten Verhaltensrepertoire, das uber
das ,Fight or Flight- Syndrom“ hinausgeht, reagieren. Die Stressantwort konzentriert sich
auf Fursorge, Hilfestellung und Unterstitzung (tend an befriend), dies ist unter anderem
auf die Ausschuttung des Hormons Oxytocin zurtckzufuhren.

Dass Stress nicht unbedingt gesundheitsschadlich sein muss, hat Seyle bereits in der
ersten Halfte des 20. Jahrhunderts erkannt. Er differenzierte in negativ erlebten Distress
und positiv erlebten Eustress. Im Mittelpunkt der biologischen Stresstheorie von Seyle
stand die hormonelle Veranderung im Organismus durch physikalische und chemische
Stressoren.  Er  experimentierte mit  Laborratten und  dokumentierte die
Organveranderungen, die durch das Injizieren von toxisch verunreinigten Drisenextrakten
aufgetreten waren. Die Ergebnisse waren VergroRerung und Ubermallige Tatigkeit der
Nebennierenrinde sowie Schrumpfen der Thymusdrise und der Lymphknoten und letztlich
das Auftreten von Magen- und Darmgeschwduren.

In weiterer Folge beschrieb Seyle das dreiphasige Adaptionsmodell, welches aus den
Phasen Alarmreaktion, Widerstand und Erschdpfung besteht. In der Alarmreaktionsphase
wird im Korper fur kurze Zeit vermehrt Energie bereitgestellt, um den Organismus an die
Anforderungen des Stressors anzupassen. Beispiele dafir waren eine erhohte
Herzfrequenz und vermehrte Glukoseausschuttung aus der Leber in den Blutkreislauf.
Dauert die Belastung langer an, werden in der Widerstandsphase vermehrt Hormone
(adrenokortikotropes Hormon, Kortisol) ausgeschittet und eine Resistenz gegen den
Stressor aufgebaut, die Alarmreaktionsphase klingt somit ab. Jedoch wird durch die
Konzentration auf den wichtigsten Stressor die Resistenz gegenlber anderen Stressoren
vermindert und infolge dessen kann bereits ein schwacher Stressor heftige Reaktionen
auslosen. Gelingt der Anpassungsversuch hat der Korper die Moglichkeit zur
Regeneration, ist dies nicht der Fall kommt es zu Uberforderung und bei langerem
Bestehen zur Erschépfungsphase. Durch mangelnde oder Ubermaflige Adaption kdnnen
Krankheiten entstehen. Durch den Mangel kommt es zur physischen Schadigung sowie zu
Engpéassen bei der Energieversorgung. Die Folge sind Einschrankungen in Wachstums-

und Immunabwehrprozessen.43

4 Vgl. Kaufmannische Krankenkasse Hannover 2005/2006, S.63ff
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3.4.2 Psychologische Stressmodelle

Dieses kognitive Stressmodell befasst  sich mit  der  Wahrnehmung,
Informationsverarbeitung und Problemlosung von Reizen. Der Reiz an sich, wird nicht
zwingend als Stressor bezeichnet, sondern die subjektive Interpretation des Reizes
entscheidet, ob das Ereignis als Stressor empfunden wird. Das transaktionale
Stressmodell von Lazarus und Folkmann (1984) berucksichtigt mitunter die wechselseitige
Interaktion zwischen Person und Umwelt, die standige Veranderung des Stresserlebens
und den Einfluss einer Situation auf die Bedeutung einer ausgefihrten Handlung.

Im psychologischen Stressmodell kann Stress nicht objektiv definiert werden,
entscheidend ist die Art und Weise wie jemand die Umwelt wahrnimmt und die
entsprechenden Situationen bewertet. In diesem Ansatz werden interindividuelle
Unterschiede explizit bertcksichtigt.

Die Grundlage jeder Situationsbewertung sind personliche Sollwerte, mit anderen Worten
individuell unterschiedlich stark ausgepragte Grundbedurfnisse, wie z.B. das Bedurfnis
nach Liebe und Zugehorigkeit, nach Autonomie und Selbstverwirklichung oder Anspriche

an das eigene Leistungs- und Sozialverhalten.

Abbildung 5: Transaktionales Stressmodell

Umfeld
Stressoren
Ressourcen
4 \ 4 v

Primére Stressbezogene Sekundare Coping Neubewertung
Bewertung Auseinandersetz Bewertung (individuelle Anderung der
Neutral ung Ergebniserwartung Bewaltigungs- urspriinglichen
Positiv RoutinemaRiges Wabhrscheinlichkeit versuche) Bewertung
Stresshaft Verhalten, der Zielerreichung Problemorientiert [ Pathologische
Herausforderung alternative Selbstwirksamkeitse emotionsorientiert Anpassung
Bedrohung Lésungswege rwartung
Schaden/ Verlust

A A

Intrapersonale

Merkmale

Quelle: Lazarus und Folkmann 1984 in Kaufménnische Krankenkasse Hannover 2005/ 2006, S.70
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Die Situationsbewertung durchlauft drei Stadien:
1. primare Bewertung
2. sekundare Bewertung

3. Neubewertung

Diese Bewertungsprozesse sind nicht unbedingt bewusste Denkvorgange, sondern laufen
mehr oder weniger automatisiert ab. Fir bewusste Reflexionen sind sie hingegen immer

zuganglich.

Ad 1.) In diesem Stadium wird ein Reiz entweder als positiv, neutral oder als stresshaft
kategorisiert. Wird der Reiz als stresshaft wahrgenommen, erfolgt die Einteilung in die

Bereiche Schaden bzw. Verlust, Bedrohung oder Herausforderung.

Ad 2.) Anfangs wird versucht, dem Stressor durch routinemafliges Verhalten zu begegnen,
um ein vorheriges Gleichgewicht wiederherzustellen. Bei maligem Erfolg werden
mdgliche negative Auswirkungen auf physischer, psychologischer und psychosozialer
Ebene vorweggenommen. Daruber hinaus werden weitere Copingstrategien in Betracht
gezogen, dies kann neben den Reaktionen Flucht oder Kampf auch Realitatsverleugnung
oder Situationsveranderung sein. Weiters fliet in die Bewertung ein, welche
Copingmuster generell zur Verfligung stehen, wie hoch die Wahrscheinlichkeit ist, dass
eine Bewaltigungsstrategie zielfuhrend ist, und ob sich der Betroffene in der Lage sieht,
diese erfolgreich einzusetzen. Sollte dies nicht der Fall sein, kommt es zu einer Stress

auslosenden Bewertung.

Ad 3.) Aufgrund neuer Informationen aus der Umwelt kommt es bei der Neubewertung zu
einer Anderung der urspriinglichen Bewertung. Bei Neubewertungen kann es allerdings
auch zu einer pathologischen Anpassung kommen. Wird allerdings durch die erneute
Situationsbewertung festgestellt, dass eine Ruckkehr zur urspriinglichen Ausgangslage
trotz bisheriger Anpassungsbemuhungen nicht moglich ist, stellt sich ein neues
Gleichgewicht auf einem angepassten Niveau ein.*

In diesem Stressmodell ist neben der Situationsbewertung das Coping von zentraler
Bedeutung. Unter Coping verstehen Stroebe und Jonas (2002): ,die kognitiven und

verhaltensbezogenen Strategien, die Individuen einsetzen, um sowohl mit einer

a4 Vgl. Kaufmannische Krankenkasse Hannover 2005/ 2006, S.69f
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belastenden Situation als auch mit den negativen emotionalen Reaktionen, die durch

dieses Ereignis ausgeldst werden, umzugehen“®

Lazarus und Folkmann (1984) unterscheiden zwei Formen der Bewaltigung, einerseits

problemzentriertes Coping und andererseits emotionszentiertes Coping:

e Problemorientiertes Coping beinhaltet intrapersonale Strategien und richtet sich an
das Umfeld. Es impliziert die Definition von Problemen, alternative LOosungswege,
die Gegenuberstellung von Kosten und Nutzen alternativer Handlungsstrategien

sowie die Auswabhl einer alternativen, problemlosenden Handlungsstrategie.

e Emotionsorientiertes Coping beinhaltet kognitive Prozesse, die durch Vermeidung
oder Distanzierung sowie selektive Aufmerksamkeit oder das Bemihen darauf
abzielen, einer negativen Situation etwas Positives abzugewinnen. Diese Art von
Coping kann mit einem erhohten Distress einhergehen. Zu dieser Form gehdren

Copingstrategien wie sportliche Betatigung oder Meditation.

Hinsichtlich der Stressbewaltigung sind langfristige Konfrontationsstrategien gegenuber
den eher kurzfristigen Vermeidungsstrategien von grofierem Vorteil. Fur wirkungsvolles
Coping kommt es auf einen flexiblen Einsatz verschiedener, situationsangemessener
Verhaltensmuster an, d.h. die beiden Copingstrategien sollten sich bestenfalls erganzen

und nicht isoliert ablaufen.*®

3.4.3 Biopsychosoziale Sichtweise

Das biopsychosoziale Modell versucht, die verschiedenen Perspektiven zu verbinden und
bericksichtigt dabei sowohl biologische (kérperliche Gesundheit) als auch psychologische
(seelischer Zustand) und soziale (Umwelt) Systemebenen sowie ihre Interaktion
untereinander. In diesem Kontext wird Krankheit als Stérung des Gleichgewichts
verstanden und nicht als isolierte Stérung eines Organs. Die biopsychosoziale Sichtweise
eignet sich durch die dimensionsubergreifende Betrachtung besonders fir die

Beschreibung von psychosomatischen Erkrankungen. Beachten muss man in diesem

4> Zit.n. Stroebe/ Jonas 2002 in Kaufmannische Krankenkasse Hannover 2005/2006, S.70
46 Vgl. Kaufmannische Krankenkasse Hannover 2005/ 2006, S. 70f
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Zusammenhang die interindividuell  unterschiedlich  ausgepragte  psychische

Vulnerabilitat.*”

3.5 Médbgliche Stressfolgen

Die Folgen von Stress wirken sich, in Abhangigkeit von den genetischen
Voraussetzungen, der subjektiven Erfahrung und dem Alter des Betroffenen, auf den
gesamten Organismus aus. Beginnend beim zentralen Nervensystem, mit allen Nerven
und Hormonen bis hin zu den Organsystemen und deren Zellen. Allerdings ist auch der
umgekehrte Weg, von den Zellen Uber Signalmolekile bis zum zentralen Nervensystem
und der Psyche méglich.*®

Die Annahme, dass psychische Belastungen rein psychische Folgen und koérperliche
Belastungen rein korperliche Folgen haben, ist widerlegt. Die unterschiedlichsten
Belastungen koénnen zu Beanspruchungen mit physischen und/ oder psychischen
Auswirkungen fuhren und unter bestimmten Umstanden irreversibel sein, z.B.
Larmschwerhdrigkeit und Wirbelsdulenerkrankungen. Psychische Erkrankungen zeigen
sich haufig in Form von Depressionen oder Suchterkrankungen.*®

Neben den aufgelisteten Stressfolgen existieren auch stressorspezifische Auswirkungen,
z.B. wird bei Kalte die Schilddrisenachse stimuliert und bei Wassermangel das Renin-
Angiotensin- Aldosteron- System. Aufgrund der Art des Stressors kdnnen unterschiedliche
Stresszustande differenziert werden. So lasst sich Angststress von Schmerzstress,

Argerstress von Hungerstress und oxidativer Stress von Virusstress unterscheiden.*

3.5.1 Einteilung der Stressreaktion in funf Ebenen

3.5.1.1 Kognition

Bei der Kognition verengt sich die Wahrnehmung auf die in der Stresssituation
wesentlichen Reize. Zusatzlich verringert Stress das kognitive Leistungsniveau, wobei die
hdheren kognitiven Funktionen zuerst ausfallen. Infolgedessen kommt es bei komplexen

Aufgaben zu Leistungseinbul3en. Mogliche kognitive Stressfolgen sind:

47 Vgl. Kaufmannische Krankenkasse Hannover 2005/ 2006, S.74f
48 Vgl. Kaufmannische Krankenkasse Hannover 2005/ 2006, S.7
49 Vgl. Poppelreuter/ Mierke 2005, S.29f
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e Abnahme der Konzentration und Aufmerksamkeit
e Fahigkeit, langfristig zu Denken nimmt ab

e Denkstorungen nehmen zu

o Kreativitat nimmt ab

e Ablenkbarkeit nimmt zu

e Kurz- und Langzeitgedachtnis werden schlechter
e Reaktionsgeschwindigkeit wird unvorhersagbar

e Fehlerhaufigkeit nimmt zu

Es wurden zwei Ursachen festgestellt: Erstens wird durch hohe emotionale Erregung die
Informationsverarbeitung grundsatzlich gestoért (z.B. bei Angst, Wut). Zweitens sind

ablenkende Gedanken, die durch den Kopf schwirren, daftr verantwortlich.®’

3.5.1.2 Emotionen

Dieser Ebene liegt das Grundmuster Aggression- Angriff und Angst- Flucht zugrunde. Im
Zusammenhang mit Dauerstress entstehen entlang des Grundmusters Aggression- Angst
Symptome wie generalisierte Aggressionsbereitschaft, Unsicherheit, Unzufriedenheit und
Unausgeglichenheit.
Weitere Folgen sind:

¢ Hypochondrie nimmt zu

e Moralische und emotionale Zwange schwachen sich ab

e Selbstwertgefiihl sinkt

e Depression und Hilflosigkeit kdnnen entstehen

e Verhaltensweisen konnen sich andern

Im beruflichen Alltag kommt der Leistungsangst besondere Bedeutung zu. Darunter
versteht man Besorgnis und Aufregung angesichts von Leistungsanforderungen, die als
selbstwertbedrohlich eingestuft werden. Weiters beruflich relevant ist die soziale Angst.
Sie umfasst Situationen wie vor einer Gruppe reden oder mit Vorgesetzten verhandeln und
wird zum Stressor wenn das Selbstbild bedroht ist. Die Angst, sich blof3 zu stellen bzw.
sich lacherlich zu machen steht hier im Vordergrund. Eine weitere typische Stressreaktion

51 Vgl. Litzcke/ Schuh 2010, S.24f
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ist das Umschlagen von Angst in Arger. Da es oft nicht mdglich bzw. sinnvoll ist, die
Frustration gegen ihre Quelle zu richten, wird die Aggression oft in andere Bereiche
verschoben. Gefahrlich ist dies dann, wenn unschuldige Personen oder Objekte als

,Blitzableiter missbraucht werden.>?

3.5.1.3 Vegetativ- hormonelles System

Stress hat auf den Organismus eine vegetativ und hormonell aktivierende Wirkung. Dabei
wird der Sympathikus erregt und dadurch erfolgt die Freisetzung der Stresshormone
Adrenalin und Noradrenalin aus dem Nebennierenmark und Kortisol aus der
Nebennierenrinde. Infolgedessen wird die Atmung beschleunigt, Herz- und Kreislauf
arbeiten starker, die Pupillen weiten sich und die Blutgefalie verengen sich. Kortisol erhoht
die Blutgerinnungsfahigkeit und senkt das Schmerzempfinden. Zusatzlich wird Glukose,
als Treibstoff fur die Muskulatur, aus der Leber ausgeschittet und prophylaktisch der
Grundumsatz angehoben. Nebenbei werden Endorphine ausgeschittet und
Schweil3reaktionen treten auf. Der Hypothalamus steuert die Aktivierung von Sympathikus
und Nebennierenrinde und wird als Stresszentrum bezeichnet wird.

Die erste Funktion ist die Aktivierung des Sympathikus und damit die direkte Wirkung auf
Muskulatur und innere Organe. Aus dem Nebennierenmark wird Adrenalin und
Noradrenalin ausgeschuttet, wodurch einerseits die Muskulatur stimuliert und andererseits
Uber die Hypophyse indirekt Zucker aus der Leber freigesetzt wird.

Die zweite Funktion des Hypothalamus ist die Aktivierung des Nebennierenrindensystems,
was durch die Anregung der Hypophyse zur Freisetzung des adrenocorticotropen
Hormons (ACTH) erreicht wird. Das ACTH ist das Stresshormon schlechthin, es stimuliert
die Nebennierenrinde wodurch Hormone zur Regelung des Blutzuckers und
Mineralgehalts ausgeschuttet werden. Zudem bewirkt das ACTH die Freisetzung weiterer
Hormone, die den Korper auf Gefahrensituationen vorbereiten. Durch das Hormon
Hydrocortison wird gleichzeitig die Immunabwehr geschwacht. Im Gegensatz zum
willentlich gesteuerten somatischen Nervensystem hat der Mensch Uber das vegetative

Nervensystem keine Kontrolle.

52 \/gl. Litzcke/ Schuh 2010, S.26f
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Aufgrund von Dauerstress konnen daraus folgende psychosomatische Beschwerden
resultieren:

e Herz- Kreislaufbeschwerden

¢ Hypertonie

e Erhohtes Infektionsrisiko

o Gastritis

e Magen- Darmgeschwure

e Verdauungsbeschwerden

e Verschiebung des Hormonhaushalts

e Schlafstdrungen

e Sexuelle Funktionsstdrungen

e Hautveranderungen

Auch Mobbing kann den téglichen Kortisolrythmus nachweislich beeinflussen.>®

3.5.1.4 Muskulares System

Der Korper stellt sich mit dem Vorspannen der Muskulatur optimal auf Flucht oder Angriff
ein. Diese Aktivierungsreaktion wird genutzt, um Stress im Anfangsstadium zu erkennen,
individuelle  Stressoren zu diagnostizieren und Stress im Anfangsstadium
entgegenzuwirken. Kurzfristige muskulare Reaktionen koénnen Zittern, Fuld wippen,
Muskelzucken, Faust ballen, Spannungskopfschmerz und Stottern sein. Langfristige
Folgen sind standige Anspannungen und daraus resultierende chronische
Verspannungen. Durch die einseitige Belastung werden die in den Muskeln liegenden
Blutgefalle zusammengepresst, wodurch der Blutfluss gedrosselt wird. Daraus resultiert
einerseits eine verminderte Zufuhr von Sauerstoff und Nahrstoffen in die Muskelzellen und
andererseits werden Stoffwechselprodukte wie Kohlendioxid und Milchsaure nicht
ausreichend abtransportiert. Infolgedessen kommt es zu Schmerzen, die sich spater
verselbststandigen kdnnen und dann ohne direkten Ausldser auftreten.>

%% Vgl. Litzcke/ Schuh 2010, S.27ff
% Vgl. Litzcke/ Schuh 2010, S.29f
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3.5.1.5 Verhalten

Die physiologische Reaktion des Korpers auf Stress ist bei allen Menschen gleich, in den
psychologischen Aspekten sind die Unterschiede deutlich. Als mogliche Reaktionen gelten
hier: Kontrolle, Toleranz und Resignation. Diese Reaktionen konnen einerseits hilfreich
sein, andererseits jedoch kdnnen sie auch negative Folgen haben. Vor allem dann, wenn
aktive Reaktionen in Aggressivitat umschlagen und sich der Arger gegen unschuldige
Personen richtet. Hingegen kdnnen sich passive Reaktionen zu allgemeiner Passivitat und
Hilflosigkeit entwickeln und im Extremfall auch zu Depressionen fuhren. Eine weitere
gefahrliche Situation ergibt sich, wenn Abwehrreaktionen in allgemeinen Realitatsverlust
umschlagen und Missverhaltnisse zwischen Realitat und Wahrnehmung nicht mehr
identifiziert werden. Generelle Angstlichkeit ergibt sich durch das Umschlagen von
Fluchtreaktionen, dies fuhrt auch zu RuUckzugsreaktionen und in Einzelfallen zu
permanenter Anspannung.
Folgende Auswirkungen werden bei hoher Stressbelastung beobachtet:

¢ Artikulationsprobleme

e Interessen und Begeisterungsfahigkeit nehmen ab

e Fehlzeiten im Beruf haufen sich

e Drogenmissbrauch nimmt zu

e Energieniveau ist niedrig

e Schlafstérungen

e Zynismus und Schuldzuweisungen an andere nehmen zu

e Bizarre Verhaltensmuster treten auf

Derartige Verhaltensanderungen bleiben nicht folgenlos, entscheidend fur den Grad der

Auswirkungen sind die Dauer und die RegelmaRigkeit der Stresseinwirkung.>®

%% vgl. Litzcke/ Schuh 2010, S.30ff
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4 Psychosomatische Erkrankungen

4.1 Einfiihrung in die Psychosomatik

Die Psychosomatik ist die Lehre von der Wechselwirkung zwischen seelischen,
psychosozialen und kérperlichen Prozessen in Gesundheit und Krankheit. Hierbei wird der
Mensch mit all seinem Erleben, seinem Schicksal und seiner Geschichte in den
Mittelpunkt gerlckt. Diese Ansicht entstand durch die Weiterentwicklung der
naturwissenschaftlichen Ausrichtung der Medizin in der ersten Halfte des 20.
Jahrhunderts. Die psychosomatische Medizin, versucht alle seelischen, sozialen und
korperlichen Aspekte des Krankseins zu integrieren und bei der Behandlung von Patienten
gleichrangig zu beachten, aus diesem Grund wird sie auch als ganzheitliche Medizin
bezeichnet. Heutzutage hat sich die Auffassung durchgesetzt, dass Krankheit und
Gesundheit in einem umfassenderen bio- psycho- sozialen Modell zu betrachten sind.
Dieses Modell geht davon aus, dass die Wechselbeziehung zwischen Korper und Psyche
ihrerseits wiederum in einem Wechselverhaltnis zur Umwelt steht, da diese den Menschen
pragt und umgekehrt von ihm gepragt wird. Abhangig von Interesse, Ansatz und Methodik
ruckt der Untersucher bei der Betrachtung des Einzelfalls die verschiedenen Dimensionen
in den Vordergrund. Zusammenfassend werden in der Psychosomatik somit die
korperlichen, seelischen, psychosozialen und materiellen Aspekte des Lebens in gleicher
Weise berlcksichtigt. Bei der Untersuchung von Krankheiten muss man neben den
Ursachen, Entstehungsbedingungen und Auswirkungen auch die Wechselbeziehungen

zwischen den Dimensionen betrachten und mit einbeziehen.*®

4.2 Psychosomatische Stérungen

4.2.1 Hypertonie und essenzielle Hypertonie

Die kurzfristige Blutdrucksteigerung durch eine Stressreaktion ist bei darauf folgender
Entspannung unbedenklich. Erst dauerhafte Belastung sowie fehlende Entspannung flhrt
zu Hypertonie. Bei Blutdruckwerten von 159/99 mm Hg spricht man von milder, bis
179/109 mm Hg von mittlerer und ab 180/110 mm Hg von schwerer Hypertonie.

Bluthochdruck gilt als eine Ursache von Arteriosklerose, die in weiterer Folge zu

% v/gl. Ermann 2006, S.17f
35



Verengung der BlutgefalRe, und dadurch zu einer Unterversorgung der Organe fuhrt. Mit
steigendem Blutdruck erhoht sich das Risiko, einen Herzinfarkt bzw. Schlaganfall zu
erleiden. Von einer essenziellen Hypertonie spricht man, wenn die Ursache unbekannt ist.
In unserer Gesellschaft sind etwa 12 Prozent von Bluthochdruck betroffen, allerdings
erleiden nur knapp 5 Prozent davon eine Organerkrankung. Speziell bei der essenziellen
Hypertonie spielen Risikofaktoren wie Stress, Ubergewicht, Erndhrungs- und

Suchtverhalten eine wesentliche Rolle.*’

4.2.2 Herzerkrankungen

In weiterer Folge fuhrt Bluthochdruck zu Koronarerkrankungen und somit zu einem
erhdhten Risiko fur Herzinfarkte. Der Herzmuskel versorgt sich durch die Koronargefalle
selbst mit sauerstoffreichem Blut. Wird diese Versorgung vermindert, z.B. durch
Arteriosklerose, fuhrt dies zu einer Blutunterversorgung des Herzmuskels. Infolgedessen
treten bei erhdhtem Sauerstoffbedarf, z.B. bei korperlicher Anstrengung Schmerzen in der
Herzgegend auf, die in den linken Arm und in den Halsbereich ausstrahlen kdnnen, dieser
Zustand wird Angina Pectoris genannt. Findet nun ein volliger GefalRverschluss, z.B. durch
ein Blutgerinnsel oder einen Muskelkrampf statt, ist ein Herzinfarkt die Folge und ein Teil
des Herzmuskels stirbt ab. Die Symptome daflr sind heftige Brustschmerzen,
Erstickungsgefuhle und Todesangst.
Da Herzkreislauferkrankungen in unserem Kulturkreis zu den haufigsten Todesursachen
zahlen, wurde die Ursachenklarung stark vorangetrieben und Risikofaktoren der
Bedeutung nach aufgelistet:

e Rauchen

o Fettstoffwechselstorungen

e Bluthochdruck

e Diabetes

o Ubergewicht

e Stress

In dieser Ubersicht steht zwar Stress nicht an erster Stelle, beeinflusst aber die anderen

Risikofaktoren mafigeblich. In diesem Zusammenhang durfen Personlichkeitsfaktoren wie

%" vgl. Litzcke/ Schuh 2010, S.46
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emotionale Labilitdt und Verhaltenskontrolle nicht auer Acht gelassen werden, da sie das
Risiko von kardiovaskularen Erkrankungen erhdhen. Arbeitsbezogene psychosoziale
Stressoren, wie hoher Arbeitsdruck, geringer Entscheidungsspielraum oder geringe
kollegiale Unterstlitzung, beeinflussen die Risikofaktoren ebenfalls erheblich. Weiters
verandern sich unter Druck die Ernahrungsgewohnheiten und das Suchtverhalten negativ.
Die Auflistung der Risikofaktoren darf aber nicht generalisiert werden, denn die
Gewichtung der Faktoren ist individuell unterschiedlich. Das Gesamtrisiko erhdht sich je
nach dem von wie vielen Risikofaktoren man betroffen ist.

Durch starke nervliche Anspannung konnen auch so genannte funktionelle
Herzbeschwerden auftreten. Zu den Symptomen zahlen Herzklopfen,
Herzrhythmusstorungen sowie Engegeflihle oder Stechen in der Brust. Menschen die
unter derartigen Beschwerden leiden, haben Todesangste, an einem Herzversagen zu
sterben, obwohl kein organischer Befund fur eine Herzerkrankung vorliegt. In Erscheinung

treten die Symptome meist in Ruhe und nicht nach kérperlicher Anstrengung.®

4.2.3 Asthma Bronchiale

Uber das vegetative Nervensystem wird der natlrliche Atemrhythmus gestért, auf diese
Weise geraten die Bewegungen der Muskulatur der Bronchien beim Ein- und Ausatmen
durcheinander und verkrampfen sich. Asthma ist meist auf allergische Reaktionen
zuruckzufihren, jedoch lassen auch Infektionen der Atemwege den Korper Uberreagieren.
Asthmatypische Anfalle finden vorzugsweise in der Nacht statt, in der anfallsfreien Zeit
funktioniert die Atmung normal. Eine Verschlimmerung des Krankheitsverlaufs wird durch
Stress erreicht, er beeinflusst die Haufigkeit und Schwere der Anfalle maf3geblich. Auch
die durch die Luftnot entstehende Angst verstarkt die Verkrampfung der Bronchien und

somit verschlimmert sich die Notlage weiter.*

4.2.4 Immunstorungen

Das menschliche Immunsystem hat zwei wesentliche Aufgaben: Einerseits unterstitzt es
den Korper bei der Auseinandersetzung mit fremden Mikroorganismen und andererseits

behebt es als korpereigener Reparaturdienst Stérungen innerhalb des Organismus. Das

% \/gl. Litzcke/ Schuh 2010, S.47f
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Auftreten von punktuellem Stress fordert das Immunsystem kurzfristig, chronischer Stress
hingegen schwacht die Immunabwehr und der Korper ist anfalliger fur Infektionen. Auch
die Schwere und der Verlauf bzw. die Dauer der Infektionen sind negativ beeintrachtigt. Ist
das Immunsystem langerfristig geschwacht, arbeitet der Reparaturmechanismus nicht
mehr ordnungsgemal und das Risiko fur schwerwiegende Erkrankungen, wie z.B. Krebs,

erhoht sich. Dieser Effekt ist mit dem natiirlichen Alterungsprozess vergleichbar.®

4.2.5 Hauterkrankungen

Die Haut reagiert als erstes aller Organe auf Stressbelastungen, man errétet, wird blass
oder ahnliches. Bei entsprechender genetischer Veranlagung konnen sich die Reaktionen
ausweiten und zu einer Hauterkrankung fuhren. Durch emotionale Belastungen konne sich
Erkrankungen  wie  Nesselfieber oder Ekzeme  verschlimmern. Psychische

Beeintrachtigungen hingegen erhdhen die Empfindlichkeit fiir allergische Reaktionen.®’

4.2.6 Schilddriise

Durch eine Schilddrusenuberfunktion werden die Schilddrisenhormone Thyroxin (T4,
Tetraiodthyronin) und Triiodthyronin (T3) vermehrt in den Organismus ausgeschuttet. Die
Synthese findet unter der Einwirkung von lod in den Zellen der kugelartigen Follikel statt.®?
Die Hormone beeinflussen Wachstum, Reifung und Stoffwechsel des Koérpers und
dadurch kann es zu gesteigertem Energieumsatz, schnellerem Pulsschlag und innerer
Unruhe kommen. Dauert eine Stressphase langer an, so kann sich daraus ein eigenes

Krankheitsbild entwickeln.®®

4.2.7 Diabetes Mellitus

Durch die fehlende Insulinproduktion bei Stressbelastungen kann der Zuckerstoffwechsel
nicht ausreichend reguliert werden. Der Blutzuckerspiegel ist erhdht und steigt unter

Distress noch weiter an.%*

% vgl. Litzcke/ Schuh 2010, S.49
®" Vgl. Litzcke/ Schuh 2010, S.49
62 Vgl. Silbernagel/ Despopoulos 2007, S.288
% vgl. Litzcke/ Schuh 2010, S. 49
% Vgl. Litzcke/ Schuh 2010, S. 49
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4.2.8 Skelett- und Gelenkerkrankungen

Die Auslosung und der Verlauf dieser Erkrankung werden durch psychische Faktoren
beeinflusst. Die Muskelanspannung in gelenksnahen Muskelpartien ist besonders haufig,
hingegen treten Ruckenschmerzen meist in Folge von chronischen Muskelanspannungen
auf. Oftmals ist trotz glaubhafter Beschwerden kein krankhafter Organbefund

festzustellen.®®

4.2.9 Kopfschmerzen

Durch stressbedingte Anspannung der Stirn-, Kopf-, Hals- oder Schultermuskulatur kann
es zu den weit verbreiteten Spannungskopfschmerzen kommen. Diese Art von
Kopfschmerz, unter dem der Groldteil der Kopfschmerzpatienten leidet, erfasst den

gesamten Kopf und kann von Stunden bis hin zu Wochen dauern.®®

5 Schlussfolgerung

Anhand dieser Arbeit ist ersichtlich, welch grol3es Potential der Arbeitsplatz mit sich bringt.
Im positiven Sinne kdnnen durch mitarbeiterfreundliche Gestaltung das Wohlbefinden und
die Gesundheit erhalten und auch gesteigert werden. Dieser Umstand spiegelt sich in
einer wesentlich hoheren Leistungsbereitschaft wider und beeinflusst somit die
Produktivitat nachweislich. Ein solches Setting ist winschenswert, allerdings nicht fur alle
Arbeitskrafte Realitdt. Viele Unternehmen koénnen sich eine flachendeckende
Umstrukturierung nicht leisten und versuchen mit alternativen Methoden, wie z.B.
Betrieblichem Gesundheitsmanagement oder work- life- balance Programmen den
Arbeitsalltag ihrer Mitarbeiter ertraglicher zu gestalten.

Die negative, pathogene Seite des Arbeitsplatzes muss in Zukunft starker in Angriff
genommen werden. Die Arbeit sollte nicht gesundheitsschadigend sein, sondern mit
Freude und Motivation erledigt werden konnen. In dieser Hinsicht sind rein bauliche
MalRnahmen zwar ein erster Beginn, aber um Nachhaltigkeit zu erreichen, muss verstarkt
in die psychische Gesundheit investiert werden. Dazu braucht es die gesellschaftliche

Anerkennung, die momentan nicht wirklich vorhanden ist. Menschen die unter

%5 Vgl. Litzcke/ Schuh 2010, S. 49f
% v/gl. Litzcke/ Schuh 2010, S. 50
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psychischen Erkrankungen leiden verlieren oft den Anschluss an das soziale Umfeld und
schlittern immer tiefer ins Ungluck.

Auch stressbedingte Erkrankungen haufen sich, die Gesellschaft verlangt es, keine Zeit zu
haben und beschaftigt zu sein. Ist dem nicht so, wird man gleich als faul abgestempelt.
Dabei muss hier mit dul3erster Vorsicht vorgegangen werden, denn der Begriff Stress ist
bekanntlich in aller Munde, was fur Personen die wirklich unter Stress leiden, eine
gefahrliche Situation darstellt. Es werden Symptome Ubersehen bzw. nicht als solche
wahrgenommen und die Menschen brennen aus. Wie oben schon erwahnt, kommt es hier
besonders auf die Person selbst an, hat man dementsprechend gute Copingstrategien,
werden sich die Auswirkungen in Grenzen halten. Sind die Bewaltigungsstrategien
mangelhaft und Stress wird ausgeldst, kann man nur hoffen, dass der Belastungszustand
nicht dauerhaft wird oder regelmalig auftritt. Ist dies der Fall, kann es aufgrund
genetischer Dispositionen zu psychosomatischen Erkrankungen kommen. Es ist davon
auszugehen, dass diese Formen von Erkrankungen in Zukunft starker in Erscheinung
treten werden.

In dieser Hinsicht sollte man, sofern man einen Arbeitsplatzwechsel anstrebt, den
zukUnftigen Arbeitsplatz genauer unter die Lupe nehmen und auch das Umfeld mit
einbeziehen. Da gesunde und zufriedene Arbeiter auch im Sinne der Unternehmen sind,
wird dahingehend seit einigen Jahren mit Hilfe von diversen betrieblichen
Gesundheitsprogrammen gearbeitet. Da diese Programme alle auf langerfristigen Erfolg
abzielen, wird man erst in ein paar Jahren sehen, was sie wirklich bringen und in welcher
Hinsicht sie verbesserungswiurdig sind.

Aber nicht nur aus betriebswirtschaftlicher Sicht ist eine Kostenminimierung sinnvoll, auch
aus volkswirtschaftlicher Sicht werden die Gesundheitsausgaben gesenkt. Als weitere
Folge werden auch mehr Steuereinnahmen getatigt und die Kaufkraft steigt ebenfalls.
Abschliel3end ist festzuhalten, dass der wichtigste Faktor der Mensch selbst ist. Jene, die
zu dieser Erkenntnis fruher gelangen, gehen mit ihrem Korper respektvoller um und sind

fur Praventionsprogramme zuganglicher.
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6 Diskussion

Eingehend auf meine Fragestellung zu beginn, ist kritisch anzumerken, dass der Begriff
Stress sehr tief in unserem Sprachgebrauch eingebunden ist und seine Bedeutung meist
bagatellisiert wird. Weiters ist der Begriff stark negativ behaftet, ohne dabei die positiven
Seiten von Stress hervorzuheben. Bei positiver Aktivierung des Korpers sind wir in der
Lage Hochstleistungen zu vollbringen, sei es im Sport oder bei Prifungen. Weiters fuhlen
wir uns bei mittlerer Stressdosis wohl und haben genug Energie um den Alltag und seine
Aufgaben zu erflllen. Das positive Stresserleben endet jedoch wenn die Stressdauer
langerfristig anhalt bzw. regelmalig auftritt. Durch die permanente Anspannung und die
fehlende Entspannung wird die Leistungsfahigkeit herabgesetzt, der Koérper geschwacht
und das Verhalten negativ beeinflusst. Es machen sich innerliche Unruhe, Nervositat und
Erschopfungszustande bemerkbar. Im schlimmsten Fall reagiert der Betroffene mit
Gereiztheit und Aggressivitat, was insbesondere dann ein Problem wird, wenn die
Aggressionen nicht gegen den Stressor gerichtet werden kénnen und an unschuldigen
Personen oder Objekten ausgelassen werden.
Sind jedoch ausreichend Bewaltigungsstrategien vorhanden, sollte es nicht zu derartigen
Situationen kommen. Wie die Bewaltigungsstrategien aussehen, ist individuell
unterschiedlich und kann von sportlicher Betatigung, uber Entspannungstechniken bis hin
zu sozialen Komponenten gehen. Ubersteigen die  Anforderungen die
Bewaltigungsstrategien, so wird Stress ausgeldst. Dies ist oft bei neuen Anforderungen fur
die man noch keine Bewaltigungsstrategien entwickelt hat der Fall. Ob im Beruf oder im
Privatleben ist nicht relevant. Demnach lasst sich der Zeitpunkt wann Stressausgeldst wird
durch ein umfangreiches Repertoire an Copingstrategien hinauszdgern.
Die Stressdauer ist von grundlegender Bedeutung, denn punktueller Stress bleibt
weitestgehend ohne Folgen, wird jedoch dann zum Problem, wenn er in Dauerbelastung
umschlagt oder in regelmafligen Abstanden auftritt. Im Beruf kdnnen sich die Betroffenen
jedoch ihre Entspannungspausen nicht nach Bedarf nehmen. Die Burn- out Gefahr steigt.
Wenn man die Seite des Arbeitgebers betrachtet, so ist es ebenfalls nachvollziehbar, dass
man in der Arbeitszeitgestaltung nicht ohne weiteres Pausen fur Jedermann einfUhren
kann. Die Arbeit muss erledigt werden. Weiters ware die Gefahr grol3, dass manche
Menschen solche Arbeitsverhaltnisse ausnutzen wurden und die Arbeitsmoral dadurch
sinkt.
Bei entsprechender genetischer Disposition kann es zu den oben angefuhrten
Erkrankungen kommen. Hier muss jedoch festgehalten werden, dass diese Erkrankungen
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nicht immer in unmittelbaren Zusammenhang mit Stresserleben stehen missen und auch
gesondert auftreten konnen. Jedoch ist davon auszugehen, dass psychosomatische

Erkrankungen in den nachsten Jahren zunehmen.

Abschlielend kann man nun sagen, dass die Stressforschung ein unglaublich breites
Spektrum hat und Stress sehr individuell ist. Um zukinftige Generationen besser auf das
Stresserleben vorzubereiten, ware es sinnvoll vermehrt in die Aufklarung zu investieren
und den Arbeithehmern von Morgen die Moglichkeit zu geben ausreichend

Bewaltigungsstrategien zu entwickeln.
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