96 | Migros-Magazin 45, 2. November 2009

halten: die vielen Mails vom

Chef am spdten Abend, die
stindigen Anrufe am Wochen-
ende, der stille Vorwurf, wenn man
sich ausnahmsweise einmal wei-
gert, in den Ferien berufliche SMS
zu beantworten. Hans Meier (Na-
me von der Redaktion gedndert)
arbeitet im mittleren Kader einer
grossen Firma, die Kundenbera-
tungen anbietet. «Ich habe perma-
nent ein schlechtes Gewissen,
wenn ich am Wochenende nicht in
der Firma auftauche oder zumin-
dest die Mails zu Hause priife und
beantworte», erzahlt der 42-Jahri-
ge. «Mein Chef hat mir zwar nie
direkt gesagt, dass er dies von mir
erwartet, aber ich weiss, dass er es
tut. Weigere ich mich, werde ich
nicht beférdert.»

Der Ziircher ist sich zwar be-
wusst, dass er dieser Belastung auf
Dauer nicht standhilt. Er kann
und will derzeit aber nichts an
seinem Verhalten dndern. Zu gross
ist die Furcht, auf der Karriere-
leiter stehen zu bleiben oder gar
die Stelle zu verlieren.

Stindig an der eigenen
Leistungsgrenze schrauben

Dieser stindige Druck, dem auch
viele andere Angestellte in der
Schweiz ausgesetzt sind, wirkt
sich mit der Zeit negativ auf die
Gesundheit aus. Heute belasten
erkrankte  Arbeitnehmerinnen
und Arbeitnehmer die Schweizer
Wirtschaft jahrlich mit zehn Mil-
liarden Franken. Allein vier Milli-
arden davon gehen auf das Konto
von stressbedingten Absenzen.
Doch weshalb wird die Arbeit oft
zum Krankmacher? «In vielen

E s ist fast nicht mehr zum Aus-

Unternehmen ist ein fundamenta-
ler Wechsel in der Unternehmens-
steuerung erfolgt, der dazu fiihrt,
dass Kader und Angestellte heute
wie Selbstindigerwerbende agie-
ren miissen», weiss Andreas
Krause, Arbeits- und Gesundheits-
psychologe an der Fachhochschule
Nordwestschweiz.

Als Experte begleitet und berat
er innovative und erfolgreiche
Organisationen im Umgang mit
den zunehmenden psychischen
Belastungen ihrer Angestellten.
«Selbstindigerwerbende arbeiten
oft ohne Riicksicht auf die eigene
Gesundheit. Vor allem wenn Kun-
den abspringen, der Umsatz ein-
bricht oder die Existenz der Firma
bedroht ist.»

Prinzip der «interessierten
Selbstgefahrdung»

Diese spezielle Leistungsdynamik
fliesst gegenwartig aber vermehrt
auch in die Unternehmen ein.
Gentigte es frither, als Angestellter
seine Arbeit fachlich korrekt zu
erledigen, muss sie sich heute
auch rentieren. Die Mitarbeiten-
den miussen deshalb immer mehr
wie Selbstandige denken und sich
bei allem, was sie tun, zusitzlich
fragen, ob dies kostendeckend ist
oder ob es der Firma etwas bringt.
Deshalb strapazieren Angestellte
ihre Gesundheit oft bis ans Limit,
wenn sich einmalige Erfolgs-
chancen oder neue Perspektiven
fir die Dberufliche Zukunft
bieten.

«Je mehr die eigene Arbeit am
Erfolg gemessen wird — also an der
Erreichung von Zielen, an Kenn-
ziffern, am Uberbieten von
Benchmarks —, desto hoher

Wenn die Arbeit kein
Ende mehr nimmt

Immer mehr Menschen arbeiten selbst dann, wenn sie krank sind oder sich
erholen sollten — aus Angst vor einem Jobverlust die einen, aus Karrieregrinden
die anderen. Das gesundheitliche Risiko ist gross. Der finanzielle Schaden auch.

Aus Angst, auf
der Karriereleiter
stehen zu bleiben,
vergessen viele
ihre Gesundheit.
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Andreas Krause (39), Dozent fiir Angewandte Psychologie $
an der Fachhochschule Nordwestschweiz und Leiter ;
des Lehrgangs «Betriebliches Gesundheitsmanagement»

—
ot

«Leistungsfahigkeit und
Gesundheit gehen Hand in Hand»

Warum sollten Unternehmen
gesundheitsférdernde
Programme anbieten?
Hochqualifizierte Mitarbeitende
werden ihren Arbeitgeber
zunehmend auch mit Blick auf
die Arbeitssituation bewerten
und auswahlen. Deshalb werden
Arbeitsbedingungen, welche
die Gesundheit gefahrden,

dem Image des Unternehmens
schaden und seine Wett-
bewerbsfahigkeit mittelfristig
reduzieren.

Bringen interne Antistress-
kurse und Ahnliches eine
Verbesserung?

Ja. Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit sind zwei Seiten dersel-
ben Medaille. Viele Unternehmen
haben dies erkannt. Fundierte
Trainings zum Stressmanage-
ment sind Gber mindestens drei
bis sechs Monate wirksam. Es
gilt also, nicht nur Zeitmanage-
mentkurse anzubieten, sondern
umfassendere Gesundheitskom-
petenzen zu entwickeln, wobei
die Veranderungen im Unterneh-
men und die Auswirkungen auf
die eigene Gesundheit reflektiert
werden kdnnen.

Erkennen die Angestellten
ihre Probleme tiberhaupt?

Im oberen Management sind
die moglichen Nebeneffekte der
neuen Steuerungsformen oft
gar nicht bekannt. Wir héren oft:
«Bei uns gibt es keine psychi-
schen Belastungen.» Gerade in
leistungsorientierten Betrieben
kursieren Botschaften wie
«Wer ein Problem hat, ist das
Problem». Mit anderen Worten:
«Halt den Mund und erzahle
Erfolgsgeschichten!» Psy-
chische Belastungen werden
tabuisiert.

Und wenn ein Kadermitglied
dennoch darunter leidet?
Dann scheint der Kontrast

zu den Erfolgsgeschichten der
anderen zu belegen, dass etwas
mit der eigenen Leistungs-
fahigkeit nicht stimmen kann.
Die Kommunikationsstérungen
konnen so weit gehen, dass
selbst in anonymen Mitarbeiter-
befragungen bewusst falsche
und beschonigende Angaben
gemacht werden, weil man

sich vor negativen Konsequen-
zen furchtet.

Leiden Chefs und Angestellte
gleichermassen unter
gesundheitlichen Beeintrach-
tigungen?

In der Vergangenheit gaben
Vorgesetzte in Befragungen im
Durchschnitt stets bessere
Gesundheits- und Zufrieden-
heitswerte an als ihre Unter-
gebenen, obwohl sie deutlich
langer arbeiteten. In unseren
aktuellen Projekten zur Gesund-
heitsforderung machen

wir jedoch immer wieder die
Erfahrung, dass gerade die
mittleren und unteren Fuhrungs-
krafte unter enormem psychi-
schen Druck stehen.

Welches sind die haufigsten
Leiden?
Erkrankungen des Herz-Kreis-
lauf-Systems, der Atemwege
oder Ruckenbeschwerden
sind wie in der Vergangenheit
weiterhin sehr haufig. Die
relative Bedeutung der psychi-
schen und psychosomatischen
Erkrankungen — etwa Erschop-
fungsdepressionen oder
Schlafstérungen — nimmt aber
zu und wird sicher weiter
steigen.

Interview Karin Zahner

ist die Bereitschaft, fortlau-

fend an der eigenen Leis-
tungsgrenze zu arbeiten», erldu-
tert Krause. Der Berliner Philo-
soph Klaus Peters nennt dieses
Phinomen «interessierte Selbst-
gefadhrdung». Gemeint ist damit
ein Verhalten, bei dem man sich
selber dabei zusieht, wie das eige-
ne Arbeitsgebaren der Gesundheit
schadet — und dies auch dann
nicht dndert, wenn man es eigent-
lich méchte. Um erfolgreich zu
sein, erscheint man krank in der
Firma oder arbeitet auch am
Wochenende durch.

Flexible Arbeitszeiten sind
besser fiir die Gesundheit

Legal ist das allerdings nicht: In
der Schweiz ist die Arbeitszeit
namlich klar geregelt. Das Arbeits-
gesetz besagt (Art.9 ArG): «Die
wochentliche Hoéchstarbeitszeit
betragt: 45 Stunden fiir Arbeit-
nehmer in industriellen Betrieben
sowie fiir Biiropersonal, techni-
sche und andere Angestellte, mit
Einschluss des Verkaufspersonals
in Grossbetrieben des Detailhan-
dels; 50 Stunden fiir alle iibrigen
Arbeitnehmer.»

Christiane Aeschmann, Res-
sortleiterin Arbeitnehmerschutz
beim Staatssekretariat fiir Wirt-
schaft (Seco), sagt dazu: «Eine
gesunde beziehungsweise eine be-
lastende Arbeit ist von vielen Fak-
toren abhingig. Als Richtwert fiir
eine nicht gefihrdende Arbeitszeit
gilt eine Fiinftagewoche mit nicht
mehr als 50 Stunden.» Und wei-
ter: «Wird dies tuberschritten,
kénnen Konflikte zwischen Arbeit
und Freizeit, der sogenannten
Work-Life-Balance, auftreten. Das
kann langfristig zu gesundheit-
lichen Problemen fiihren.»

Laut Arbeitsgesetz muss die
Arbeitszeit iiberdies erfasst wer-
den. «Studien aus dem Ausland
zeigen, dass das Nichterfassen der
Arbeitszeiten zu mehr Gesund-
heitsproblemen fiihren kann»,
sagt Expertin Aeschmann. Am
besten fiir die Gesundheit seien
gleitende Arbeitszeiten, die etwas
Flexibilitit erlauben, damit die
Arbeitsbelastung an die Bediirf-
nisse von Arbeitgeber und Arbeit-
nehmer angepasst werden kénn-
ten. «Allfillige Uberzeiten miissen
aber kompensiert werden, wenn

es die Arbeitssituation wieder zu-
lasst», stellt Christiane Aesch-
mann klar.

Der gesellschaftliche Trend
verlauft derzeit aber genau in die
gegenteilige Richtung - hin zur
sogenannten Vertrauensarbeits-
zeit und oder gar zum -urlaub.
Dies bedeutet, dass die Arbeitszei-
ten offiziell zwar nicht erfasst wer-
den, die Arbeitgeber aber darauf
vertrauen, dass die Angestellten
die geforderte Stundenzahl trotz-
dem erfiillen.

Sténdige Gefahr, sich
zu iiberfordern

Ist die Vertrauensarbeit nicht mit
einem unterschwellig wachsen-
den Leistungsdruck verbunden,
kann sie durchaus gesundheitsfér-
dernd wirken. «Die Eigenmotiva-
tion der Mitarbeitenden ist stark
ausgepragt», weiss Andreas Krau-
se. «Neue Formen der Unterneh-
menssteuerung wie etwa Zielver-
einbarungssysteme nutzen und
fordern diese Eigenschaft.» Die
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Vorteile fiir die Mitarbeitenden:
Sie kénnen Erfolge auf ihr eigenes
Handeln zuriickfithren, verfiigen
haufig Giber mehr Autonomie —
und kénnen auf das Erreichte stolz
sein. «Es geht dabei also um Erfolg
und Existenzsicherung; aber auch
um Selbstbewusstsein und Stolz
auf die eigene Arbeit und Freude
bis hin zu Euphorie und Gliicks-
gefiihlen im Arbeitsalltag.»
Wenn der Erfolg aber aus-
bleibt, treten negative Gefiihle
auf. Laut Experten fithrt Vertrau-
ensarbeitszeit denn auch meist
dazu, dass die Arbeitnehmer noch
mehr arbeiten als frither und ihre
Belastungsgrenze nicht mehr
wahrnehmen. «Da neue Formen
der Unternehmenssteuerung, die
beispielsweise Vertrauensarbeit,
Zielvereinbarungen und Profit
Center beinhalten, fiir die Firmen
produktivitatssteigernd sind, wird
diese Entwicklung sicher nicht
mehr riickgangig gemacht», stellt
Krause klar. «Aber es gilt, un-
erwiinschten Nebenwirkungen,

Der Tropfen, der
das Fass zum
Uberlaufen bringt:
Die standige
Erreichbarkeit via
E-Mail und Handy.

die sich in einer Zunahme psychi-
scher Belastungen dussern kén-
nen, frihzeitig entgegenzuwirken.
Erst dann ist diese Entwicklung
fur den Betrieb nachhaltig.»

Gesundheit muss wichtiger
sein als die Beforderung

Dazu muss man sich des neu-
artigen Problems aber zundchst
bewusst werden: Wer aus Angst
vor Misserfolg oder aus Karriere-
griinden gesundheitliche Risiken
ignoriert, will sein Verhalten oft
nicht dndern. Die Gefihrdung
wird verheimlicht, obwohl man
weiss, dass man sich selber schadet.
Oder man nimmt sich vor, sein
Leben zu dndern, schafft es aber
alleine nicht, aus der Abwirts-
spirale auszubrechen. So wachsen
die psychischen Belastungen ste-
tig, und die Risiken wachsen. Das
Problem wird meist erst offenkun-
dig, wenn es zu spit ist. «Deshalb
miissen Vertreter aus Manage-
ment, Personalabteilungen, Ar-
beitssicherheit, Gesundheits-
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schutz und Gesundheitsforderung
diese Vorgiange verstehen und be-
riicksichtigen, wenn Vertrauens-
arbeitszeit eingefiihrt wird», for-
dert Andreas Krause.

Wer gerne gute Arbeit abliefert
und sich trotzdem abgrenzen will,
beherzigt am besten den Rat unse-
res Experten: «Jeder Einzelne
muss sich tiber das Phinomen klar
werden und sich fragen: Warum
gehe ich krank zur Arbeit, arbeite
am Wochenende durch, verzichte
auf einen Arztbesuch oder bin ver-
argert tiber den Kollegen, der um
17 Uhr schon nach Hause geht?»

Bereits bevor sich der Kérper
mit einem Herzinfarkt oder Band-
scheibenvorfall meldet, sollte man
sich fragen: Ist eine Bef6érderung
wichtiger als meine Gesundheit?
Suchen Sie das Gesprach mit Kol-
legen und Vorgesetzten. «Vertrau-
ensarbeit erfordert mehr Kommu-
nikation dartber, welche Auswir-
kungen der Arbeitsalltag auf die
Menschen hat. Fihrungskrifte
miissen solche Prozesse unterstiit-
zen und die Belastungsgrenzen
der Einzelnen akzeptieren», ist
sich der Psychologe sicher.

Text Karin Zahner
Illustrationen Christian Lindemann
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Tipps von Josef Lang,
Psychotherapeut FSP,

Wettingen AG

Der Liebe eine
Chance geben

= Zeit fur Entspannung,
Erholung und Vergnuigliches
einplanen.

= Lassen Sie sich nicht vom
Ausbildungs-, Arbeits- und
Freizeitstress auffressen.
-> Gesprache halten
lebendig. Bei Konflikten hilft
Hinhodren ebenso wie klares
Aussprechen.

=> Wiinsche ausdriicken
statt Vorwurfe machen.

= Spirituelles in die Bezie-
hung einbeziehen. Liebe ist
auch ein Geschenk.

= Zartlichkeit und Sex
erhalten jung.

- Uberraschende Erlebnis-
se suchen, aber auch
Gewohnheiten aufbauen.

= Andersartigkeit wird zum
Problem, wenn sie zum
Problem gemacht wird. Sich
So sein lassen, wie man ist.
www.paarberatung.ch
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