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Schwerpunkt

Storungen der Work-Life-
Balance und ihre psycho-
somatischen Folgen auf

die Gesundheit

Zusammenfassung

Unter Work-Life-Balance verstehen wir das har-
monische Zusammenspiel zwischen Berufsleben,
Familie und Freizeit. In Zeiten der Gewinnoptimie-
rung, der Verpflichtung zur Produktionssteigerung
und der Angst vor jeglicher Form der Rezession, ist
die Beachtung dieses Themas von gréfter Bedeu-
tung. Der Arbeitsdruck wird groRer, es kommt zu
einer Imbalance, und die Gefahr von Burnout-Syn-
dromen und vieler anderer Stress induzierter Er-
krankungen, die in der Folge beschrieben werden,
steigt. In vielen Studien ist evident geworden, dass
durch die Harmonisierung von Arbeit und Familie
ein gesunder Betrieb mit einem produktiven Ar-
beitsklima, mit Motivation, Kreativitit und Enga-
gement aufrecht erhalten werden kann und damit
letztendlich auch die wirtschaftliche Existenz des
Betriebes untermauert werden kann. Nicht zuletzt
ist auch die Geburtenziffer von der Beachtung der
Work-Life-Balance abhingig

Schliisselworter: Work-Life-Balance, Burnout-
Prophylaxe, Stress-induzierte Erkrankungen,
Stress-Management

Abstract

Work-life-balance is generally understood to be
the harmonious interplay of professional life, fam-
ily life and leisure time. In times of profit orienta-
tion, liability towards increased productivity and
constant fear of recession, it is, however, of utmost
importance to pay special attention to this topic.
Increased pressure at work leads to imbalance and
people are at higher risk of burn-out syndrome and
other stress - induced illnesses, which are going to
be discussed hereafter in more detail. Many stud-
ies have shown that by harmonizing work and fam-
ily affairs, a “healthy” business can be maintained
thriving in a productive working atmosphere, on
motivation, creativity as well as on commitment,
strengthening also the business as such. In the
end birth rates will also correlate with an effective
work-life balance.
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Einleitung

Der Mensch in der heutigen Zeit erscheint
durch verschiedene Faktoren in seiner psychischen
Gesundheit deutlich gefihrdeter als in fritheren
Jahren oder Jahrzehnten. Durch die zunehmende
Privatisierung der Betriebe und damit das Aner-
kennen der Prinzipien der freien Marktwirtschaft
und der Globalisierung, erfihrt jeder einzelne Mit-
arbeiter einen wesentlich hoheren Druck. Die Not-
wendigkeit der Gewinnoptimierung wird aufgrund
der Gesetze des Aktienmarktes immer drangender
und ldsst den Unternehmer jede einzelne Stelle des
Betriebes nach groftmoglicher Effektivitit durch-
leuchten. Die Mechanismen, wie mehr Leistung in
derselben Zeiteinheit geliefert werden kann, wer-
den stets verfeinert. Betriebe vergleichen sich im
Sinne des Benchmarketings. Standards und Leit-
linien werden erstellt. Dies alles ist von Seiten der
Betriebe durchaus nachvollziehbar und prinzipiell
auch nicht kritisierbar, solange die Mitarbeiter im
Zustand des Eustress-Zustandes positiv motiviert
sind die Arbeit zu leisten, mit dem Betrieb verbun-
den sind und das Florieren des Betriebs ein gemein-
sames Anliegen bedeutet.!

Damit dieser Zustand auch iiber lingere Zeit
gesichert werden kann, ist es notwendig, die Prin-
zipien der Work-Life-Balance zu beachten:

- Wahrnehmen der Befindlichkeit jedes Mitarbei-
ters in korperlicher und psychischer Hinsicht,
Garantieren des Prinzips der offenen Kommu-
nikation,

- Beachtung von spezifischen Bediirfnissen der
Mitarbeiter im Sinne der Arbeitszeitflexibili-
sierung,’

- Beachtung der Bediirfnisse der Miitter,

- Klirung der Notwendigkeit von Krabbelstuben
und Kindergirten,*

- Kooperation mit vorhandenen Einrichtungen
oder Errichtung eigener Krabbelstuben und
Kindergirten,

- Wahrnehmen der familiiren und privaten Be-
diirfnisse der Mitarbeiter,

- Forderung der Mitarbeitergesundheit durch
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Sportangebote und gesunde Ernihrung,

- Beachtung von Ruhephasen der Mitarbeiter,

- Ansprechen und Hilfestellung bei Auftreten
von Burnout Zeichen.

Work-Life-Balance ist eine zutiefst humanisti-
sche Sichtweise unseres modernen Lebens. Sie be-
deutet eine garantierte Familienfreundlichkeit in
den Unternehmen, eine Verbesserung des Betriebs-
klimas und eine Arbeitszufriedenheit.s

Nicht zu vergessen ist das positive Einbeziehen
der ilteren MitarbeiterInnen, die in diesem Zusam-
menspiel ebenfalls beriicksichtigt werden miissen,
was in einer gemeinsamen positiven Weise geregelt
werden sollte.®

Sie erschlieft auch ein verindertes Rollenver-
stindnis des Mannes, der zunehmend in der Fa-
milie integriert ist, sich fiir die Kindererziehung
genauso zustidndig fiithlt wie die Frau und fiir die
Versorgung der Familie, nicht nur auf der materi-
ellen Ebene, sondern auch auf der psychischen und
sozialen Ebene Verantwortung iibernimmt.”

Umdenken im Betrieb

Work-Life-Balance bedeutet fiir den Betrieb ein
Umdenken in der Einstellung zur ,Arbeitskraft®
MitarbeiterIn. Frither war die hundertprozentige
Verftigbarkeit fiir den Betrieb das erklirte Ziel. Es
war damit auch ein gesellschaftspolitisches Bild
verbunden, wonach die Frau zu Hause bei den Kin-
dern sein sollte und 100-prozentig hinter ihrem
Mann, dem Geldbringer und Familienerhalter ste-
hen sollte. Die Entfremdung der Eheméinner und
Viter zu Frau und Kindern war einkalkuliert. Heute
wollen Frauen zunehmend finanziell unabhingig
sein, das heift, selbst erwerbstitig sein, wodurch
sich automatisch eine Aufgabenumverteilung er-
gibt.® Aus dieser Rollenverteilung entsteht die Not-
wendigkeit der zusitzlichen Betreuung der Kinder
durch Dritte, sei es durch Tagesmiitter oder 6ffent-
liche Einrichtungen wie Krabbelstuben, Kinder-
girten und Schulen mit Nachmittagsbetreuung.®

Gesellschaftsokonomisch macht es wenig Sinn,
viele Frauen hochqualifiziert auszubilden, um sie
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dann zuhause bei den Kindern zu lassen. Die Stei-
gerung der Frauenerwerbsquote ist also durchaus
von gesellschaftspolitischem Interesse.

Auch Minner profitieren von diesem Wandel.
Minner, die mehr Zeit zuhause mit den Kindern
verbringen, haben ein erhéhtes Mag an sozialen
Fertigkeiten und sozialer Kompetenz sowie ein
verbessertes Selbstmanagement im Sinne der Pro-
blemlésungsfihigkeit, Zeiteinteilung, Konfliktbe-
arbeitung etc.”

Die Firma iibernimmt auch die Bereitstellung
von flankierenden Mafnahmen, was die Haus-
haltsfithrung betrifft: Einkaufsservice, Putz- und
Biigeldienste etc. Das heift, dass insbesondere
Frauen ihrer Ausbildung gerecht beschiftigt wer-
den kénnen. Nicht zu vergessen sind Teilzeitan-
gebote, bzw. Jobsharingangebote oder auch Per-
sonalpools, in denen mehrere Beschiftigte mit
individuellen und flexiblen Zeitstrukturen das
Aufgabenpensum erledigen." Unternehmen ha-
ben einen kontinuierlichen steigenden Bedarf an
Beschiftigten mit Spezialwissen.

Durch die Beachtung der Work-Life-Balance
verbessert sich das Betriebsklima, die Arbeitszu-
friedenheit, die Austritts- und damit Eintrittsrate
wird gesenkt, ebenso wie die Krankenstinde.” Da-
mit reduzieren sich die Kosten fiir die Einschulung
immer neuer Mitarbeiter und die Aufwendungen
der Sozialversicherung.s Die Effizienz, Produktivi-
tit und damit die Gewinnspanne steigen.

Bei Topleuten bietet das Unternehmen Hilfestel-
lungen bei der Arbeitssuche des Partners. Eine In-
ternationalisierung der Karriere ist nur so méglich.

Work-Life-Balance aus Sicht der Mitarbeiter

Jeder Mitarbeiter muss sich der Wichtigkeit
der Ausgewogenheit zwischen Beruf, Familien-
und Freizeitleben bewusst sein. Menschen, die im
Feuereifer des Arbeitseinsatzes den Ausgleich auf
dem Arbeitsaltar opfern, sind sowohl persénlich
gefihrdet, als auch in ihrer Ehe und ihrem famili-
dren Zusammenhalt. Jeder Mitarbeiter muss sich
bewusst werden, dass ein Burnout méglich ist.s
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Work-Life-Balance betont die Wichtigkeit der
Ausgewogenheit der Bereiche Arbeit, Familie,
Freizeit. Verschiebt sich das Verhiltnis in Richtung
Arbeit, so liuft der Einzelne Gefahr, mit Disstress-
Symptomen zu reagieren. Im Allgemeinen wird
mit dieser Imbalance der eher moderne Name des
Burn-out-Syndroms assoziiert.® Herbert Freuden-
berger beschrieb 1974 in den USA ein Phinomen,
das er als ,Krankheit des Uberengagements“ be-
zeichnete.” Er meinte damit ,Erschépfung und
Frustration auf Grund unrealistischer Erwartun-
gen®, die fremd- und selbstverursacht sein konnen.
Dieses Phinomen nennt er Burnout und meint den
Prozess des Sich-Erschopfens der eigenen korperli-
chen und seelischen Reserven.

Das Syndrom

Neben Freudenberger haben vor allem Chris-
tina Maslach® und Ayala Pines® dem Phinomen
Burnout durch ihre Untersuchungen einen wissen-
schaftlichen Status verschafft und es als ernstzu-
nehmendes soziales Problem etabliert. Fiir Maslach
setzt sich das Burnout-Syndrom aus drei Kompo-
nenten zusammen: Aus der emotionalen Erschop-
fung, der Depersonalisierung und der reduzierten
Leistungsfihigkeit. Pines, Aronson und Kafry ver-
stehen Burnout als korperliche, geistige und emo-
tionale Erschopfung.

Zusammenfassend stellt Burnout somit ein
komplex bedingtes, aufgabenbezogenes Belas-
tungssyndrom dar, das primir von emotionaler,
geistiger und korperlicher Erschopfung geprigt
ist. In seinem Phasenverlauf wird es begleitet von
Sinn- und Wertverlust, deutlich reduzierter Leis-
tungsfahigkeit, der Entwicklung dysfunktionaler
Einstellungen und Verhaltensweisen bei der Arbeit
sowie somatischer und psychosomatischer Lei-
denszustinden.

Aus psychosomatischer Sicht sehen wir jedoch
nicht nur das Burnout Syndrom, sondern eine Un-
zahl von Symptomen und Krankheitsbildern, die
als Folgeerscheinungen des Disstresses angesehen
werden miissen.
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Symptome bei Disstress

Stress bewirkt auf der Neurotransmitterebene
vorerst eine Aktivierung von Nervenbotenstoffen
und damit eine Verbesserung des Lebensgefiihls.
Die Hirnleistungen, die Merk- und Konzentrati-
onsfihigkeit, die Assoziationskraft und Kreativi-
tit, die Arbeitsfreude und die Lebenslust werden
gesteigert. Wir sprechen vom Zustand des Flow
oder von Eustress.

Disstress dagegen ist durch das Missverhilt-
nis von Anforderung und Leistungsvermogen ge-
kennzeichnet. Auf der Neurotransmitterebene ist
es nicht moglich, bei vermehrter Belastung Ner-
venbotenstoffe wie Serotonin, Noradrenalin oder
Dopamin in ausreichendem MaRe bereit zu stellen.
Es wird ein zweites System zugeschaltet: Das Hy-
pophysennebennierenrindensystem, wodurch es
zu einem erhéhten Cortisolspiegel im Blut kommt.
Adrenalin, Cortisol und andere Neurotransmitter
sind in der akuten Stressreaktion von zentraler
Bedeutung und sichern das Uberleben der Mensch-
heit. Bei chronischem Disstress kommt es jedoch zu
einer chronischen Erhéhung des Cortisolspiegels,
wodurch es zu einer Reduktion des Immunsystems
einerseits, aber auch zu einer Verringerung der Sy-
napsen als Verbindungsstellen der Nervenzellen
und sogar zu einer Reduktion des Nervenvolumens
kommt. Dies alles ist in dem Wissensgebiet der
Neuroplastizitit belegt und kann auch durch bild-
gebende Verfahren nachgewiesen werden.

Auf der Seite der korperlichen Symptomatik
bedeutet Serotonin- und Noradrenalinmangel ei-
nerseits und chronische Cortisolerhhung ande-
rerseits: Infektanfilligkeit, Miuidigkeit, Antriebs-
losigkeit, Erschépfung; kleine Aufgaben werden
schon als Hiirden empfunden, Konzentrations-
und Merkfihigkeitsstorungen, selbst kurze Texte
kénnen nicht mehr in ihrem Gesamtzusammen-
hang sofort erfasst werden, Libidoverlust sowohl
in sexueller Hinsicht als auch im Verlust der Le-
bensfreude, unspezifische Schmerzen bis hin zu
Angststérungen und Depression.

Sehr hdufigund meist sehr friih treten bei Uber-
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belastung Schlafstérungen auf. 15 bis 20 Prozent
der Erwachsenen in Europa leiden darunter - eine
ungeheuerliche Zahl. Durch die Schlafstérungen
wird ein Fehlerkreis in Gang gesetzt. Es verstirkt
sich das Gefiihl der kérperlichen und psychischen
Erschopfung. Beim Aufwachen in den frithen Mor-
genstunden zwischen 2 und 4 Uhr frith kommen
Griibelzwinge dazu, die meist zu einer zunehmend
negativen Betrachtung und Bewertung der eigenen
Fihigkeiten und der Welt fiihren.

Auch das Organsystem des Muskel- und Bewe-
gungsapparates reagiert sehr rasch auf Disstress.
Oft treten unertrigliche Schmerzen im Bereich der
Gelenke und der Muskulatur auf. Diese Erkrankun-
gen und Symptome verursachen nach den Unfall-
folgen die meisten Krankenstinde. Sie konnen als
VerspannungenimNackenbereich, ein Zervikalsyn-
drom, das in die Arme ausstrahlen kann, auftreten.
Es kann aber auch der Riicken betroffen sein, wobei
die Riickenmuskulatur hiufig bretthart verspannt
ist. Der Volksmund verrit psychodynamische Zu-
sammenhinge: Hartnickig sein, halsstarrig, den
Kopf hinhalten, die Angst, die im Nacken sitzt,
einen breiten Buckel haben, den Buckel hinhalten,
etwas hat mir das Kreuz gebrochen. Bei Schmerzen
dieser Art ist es notwendig zu erkennen, was der
Kérper uns mitteilen will. Vielleicht braucht er nur
etwas mehr Ausgleichssport, ein Orthopide oder
Physiotherapeut kann hier wertvolle Hilfestellun-
gen geben. Aber auch der andere Zweig sollte nicht
ganz vernachlissigt werden. Es ist durchaus inter-
essant zu erforschen, wer oder was einem im Na-
cken sitzt und die Verspannungen verursacht, um
dem Ubel besser begegnen zu kénnen.

Somatoforme Stérungen

Anvorderster Front reagiert das Herz-Kreislauf-
System auf chronische Uberbelastung. Oft sind es
somatoforme Stérungen wie Herzrasen, Herzstol-
pern oder ein Schmerzgefiihl in der Herzgegend.

Bei lang anhaltenden Disstress bilden die Be-
troffenen in einem hohen MaRe eine bekannte

Zivilisationskrankheit aus: den Bluthochdruck.
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Bluthochdruck bewirkt in Zusammenspiel mit er-

hohtem Cortisolspiegel und, mit potenzierendem

Effekt bei Vorliegen von Adipositas, eine Stérung

in den GefiRinnenwinden der Arterien, sodass sich

arteriosklerotische Ablagerungen (=Plaques) bil-
den kénnen, die so zu koronaren Herzkrankheiten,
aber auch zu Verengungen der Gehirnarterien oder
anderer GefiRe im zentralen Bereich wie Aorta oder

Halsschlagader, aber auch in der Peripherie, in den

Arterien der Arme und Beine, fithren kénnen. Da-

durch kommt es zu Durchblutungsstérungen, die

sich beim Herzen als Angina pectoris bis hin zum

Herzinfarkt dufern kénnen, im Gehirn als cerebrale

Mangeldurchblutung mit Merkfahigkeits- und Ori-

entierungsstérungen bis hin zum Schlaganfall und

inder Peripherie, in Armen und Beinen als Schmerz-
stérung, als Folge der Durchblutungsstérungen
und bei anhaltenden Stérungen, meist verbunden
mit Diabetes mellitus, sodass unter Umstinden
eine Amputation von z. B. Zehen notwendig wird.
Disstress bahnt eine Reihe kérperlicher Erkran-
kungen an. Bei Arbeitsiiberlastung treten z. B. ver-
mehrt Essstérungen auf. Von psychosomatischer

Seite konnen verschiedene Esstypen unterschieden

werden.

1. Der Spannungsesser, Frustesser oder Konflikt-
esser: Zur Beruhigung der inneren Spannung
als Stresssymptom wird vermehrt Nahrung
aufgenommen, meist in Kombination mit be-
ruhigenden Getrdnken wie Bier oder Wein. Bei
Enttiduschungen, wenn die Ziele nicht so er-
reicht werden konnten wie erhofft, werden be-
stimmte Nahrungsmittel wie Schokolade und
andere StiRigkeiten, aber auch andere Frust-
linderer verspeist. Bei Auseinandersetzungen
mit dem Chef oder Mitarbeitern, aber auch mit
Familienangehdrigen oder anderen Personen
wird zur Beruhigung schnell ein Stiick Schoko-
lade, Torte etc. vertilgt.

2. Der Belohnungsesser: Wenn etwas zur Zufrie-
denheit erledigt werden konnte, génnt man
sich als Anerkennung und Belohnung etwas
Gutes zu essen.
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3. Der Langeweileesser: So nebenbei beim Fern-
sehen oder anderen Té4tigkeiten werden Chips,
Niisse etc. verzehrt.

4. Der Lebensgenussersatzesser weiR, dass er
durch Essen eine gesicherte Lustbefriedigung
erreichen kann, und bewertet andere lustvolle
Themen des Lebens wie Freundschaften, Be-
gegnungen, Kultur, Sport und Natur minder.
In der Folge fithren diese Essstérungen zu Uber-

gewicht und Fettsucht, die wiederum eine Fiille

von Folgekrankheiten wie Zuckerkrankheit, Blut-
hochdruck, Neigung zu Gefiferkrankungen mit
arteriosklerotischer Verinderung der Herzkranz-
gefiRe, aber auch der versorgenden Gehirnarterien
verursachen konnen. Auch daraus kann eine Fiille
von Erkrankungen resultieren wie Herzinfarkt,

Schlaganfall, Durchblutungsstérungen der Extre-

mititen etc. Auch bei der Zuckerkrankheit gibt es

eine Reihe von Folgeerkrankungen wie Polyneuro-
pathie, Sehstorungen etc.

Funktionelle Stérungen

Disstress kann sich auch in einer Reihe von
Symptomen auswirken, die im psychosomatischen
Sprachgebrauch somatoforme oder funktionelle
Stérungen genannt werden.> Das sind Erkrankun-
gen, die Symptome einer organischen Erkrankung
zeigen, ohne dass eine Organverdnderung vorliegt.
Sehr hiufig sind dies Stérungen, die das Herz be-
treffen: Stechen in der linken Brustseite mit Aus-
strahlung in den Arm, Herzrasen und Vernich-
tungsingste tduschen z.B. einen Herzinfarkt vor.
Esistin diesem Fall nur die Funktion des Organs ge-
stort, die Symptome 16sen jedoch meist eine deutli-
che subjektive Beeintrichtigung im Sinne von per-
manenten Unsicherheits- und Angstgefiihlen aus.

Somatoforme Stérungen konnen sich auf alle
Organe des Korpers beziehen: Fremdkorpergefiih-
le im Hals, psychogene Heiserkeit, Atemnot bis
hin zu Erstickungsgefiihlen, Kreislaufbeschwer-
den, Schmerzen im Bauch oder Beckenbereich,
Muskel- und Gelenksschmerzen, aber auch Zih-
neknirschen und Verkrampfungen im Kiefer-
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gelenksbereich gehéren zu hiufig auftretenden
Symptomen.* Das Schwierige an diesen Sympto-
men ist, dass auf der medizinischen Seite zwar alle
Untersuchungen unternommen werden, um eine
organische Erkrankung auszuschliefen, die Ver-
bindung zum Disstress oder zu unserem jetzigen
Thema der Work-Life-Balance wird jedoch nur du-
Rerst selten hergestellt.

Eine Palette stressinduzierter Erkrankungen...

Ein grofer Krankheitskomplex im Sinne der
stressinduzierten Erkrankungen sind die Suchter-
krankungen. Psychodynamisch gesehen resultiert
ein Suchtmechanismus aus drei verschiedenen Ur-
sachen: 1) zur Beruhigung von Spannungszustin-
den, 2) als Aufputschmittel oder zur Uberwindung
von Erschopfungszustinden und ibertiinchen
von Schmerzen, 3)als Ersatzbefriedigung fiir Be-
ziehungs- und Liebesfihigkeit. Wir unterscheiden
zwischen substanzgebundenen Siichten und sub-
stanzungebundenen Siichten. An erster Stelle ist
der Alkoholmissbrauch anzusehen. Alkohol kann
zur Beruhigung eingesetzt werden, zur Coupie-
rung von Schlafstérungen, zur Entspannung, aber
auch zur Stimmungsverbesserung. Hirtere Ge-
tranke werden oft zur Bekimpfung von Miidigkeit
und Schmerzzustinden missbraucht. In Osterreich
sind 300.000 Menschen schwer alkoholkrank, eine
ghnlich grofe Zahl bewegt sich im Gefahrenbe-
reich. Der missbriduchliche Umgang mit Alkohol
ist jedoch noch wesentlich hoher.

Nicht zu vergessen sind die Folgeerkrankun-
gen der Alkoholabhingigkeit. Lebererkrankungen
bis hin zur Leberzirrhose, Varizen der Speiserdhre,
Polyneuropathien und Gehirnschidigungen bis
hin zum Delirium tremens, aber auch eine erhohte
Rate an Karzinomentstehungen.

Ahnlich ist die Nikotinabhingigkeit zu sehen.
Auch hier ist sowohl eine Beruhigung als auch ein
aufputschender Effekt festzustellen.

Menschen mit einer Stérung der Work-Life-Ba-
lance weisen im erh6hten MagRe auch Erkrankungen
des Magen-Darm-Traktes auf. Entziindungen im
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Magen- und Zwolffingerdarmbereich kénnen sich
im Sinne einer Entziindung bis hin zum Magen-
und Zwolffingerdarmgeschwiir auswirken. Natiir-
lich ist die Abklirung beziiglich einer Belastung
durch den Helicobacter Pylori, einem Magenkeim,
der Entztindungen bewirken kann, notwendig und
bei positivem Ergebnis eine entsprechende Thera-
pie durchzufiihren, aber auch der stressbedingte
Anteil sollte Beachtung finden.*

Eine Erkrankung, die ebenfalls im Zunehmen
begriffen ist, ist der Tinnitus. Ungefihr 5 Prozent
der europiischen Bevolkerung leiden unter andau-
ernden Ohrgerduschen. Der Tinnitus kann durch
eine akute Stresssituation wie ein Knalltrauma
ausgelost werden, jedoch auch aufgrund einer
psychophysischen Uberforderung. Der Tinnitus
ist meist mit ausgeprigten Schlafstérungen ver-
bunden, wodurch sich bei Nichtbehandlung ein
Teufelskreis ergibt.

Chronischer Stress wirkt sich auch im Sinne
von Sexualstdrungen aus. Bei Uberforderung wird
wie oben beschrieben das Stresshormon Cortisol
vermehrt ausgeschiittet, und dieses Hormon ist ein
direkter Gegenspieler der Geschlechtshormone wie
z. B. von Testosteron. Dadurch ist zu erkliren, dass
viele Midnner mit einer lingerdauernden berufli-
chen Uberbelastung iiber Erektionsschwierigkei-
ten klagen und auch die Frauen in ihrer sexuellen
Liebesfihigkeit deutlich eingeschrinkt sind.

Aus psychosomatischer Sicht sind die gesund-
heitlichen Gefahren, die aus einem Missverhiltnis
der Work-Life-Balance entstehen, demnach bei
weitem nicht nur in dem Krankheitsbild des Burn-
out-Syndroms zu sehen, sondern in einer Fiille von
Erkrankungen, die praktisch das gesamte medizi-
nische Spektrum betreffen.

Pravention

Umso wichtiger ist es, dass das Instrument der
Work-Life-Balance als priventive Mafnahme ge-
sehen wird und als gemeinsame Orientierung von
den Betrieben, von den Angestellten, aber auch von
staatlicher Seite.
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Notwendig erscheint es jedoch auch, dass der
Einzelne zunehmend besser Bescheid weif iiber die
Moglichkeiten der Stressreduktion. Stressmanage-
ment, Konfliktlsungsstrategien und Problembe-
arbeitung sollten fiir den Einzelnen mit der Zeit ge-
nauso selbstverstindlich werden wie das Erlernen
von Entspannungsmethoden wie Qui Gong, Joga,
autogenem Training, progressiver Muskelrelaxati-
on, um nur einige zu nennen.

«Stresswaage und Seelengarten”

Ein anschauliches Bild bietet die Stresswaa-
ge.” Die Aufgabe besteht darin, auf der einen Sei-
te der Waage alle Belastungen, Krankungen, Auf-
regungen, Stressfaktoren, Argernisse etc. in die
Waagschale zu legen und auf der anderen Seite
der Stresswaage alle positiven Gefiihle, Erlebnisse,
Eindriicke, die das Leben bunt, erfreulich, leben-
dig, abwechslungsreich und lebenswert machen.
Normalerweise fillt einem relativ rasch eine lange
Liste von Belastungen ein. Wenn wir uns iiberlegen
sollen, was uns Freude macht, bedeutet dies schon
eine wesentlich gréRere Anstrengung. Die Ubung
der Stresswaage funktioniert jedoch nur dann,
wenn uns die positiven Seiten des Lebens genau-
so rasch zuginglich und nahe sind wie die negati-
ven. Es ist notwendig, sich die Zeit zu nehmen und
eine lange Liste aufzuschreiben, was SpaR macht.
Das kann die Verbindung mit der Natur, Entspan-
nung, ein Erholungsbad in der Badewanne, Musik,
Bewegung mit den verschiedenen Sportarten wie
Laufen, Radfahren, Tennis, Golf etc., Aussprache
mit Familienangehdrigen und Freunden sein, aber
auch viele Kleinigkeiten, mit denen man sich ver-
wohnen kann wie Blumen, kleine Leckereien etc.

In meinem Buch ,Keine Angst vor dem Gliick**
habe ich mich bemiiht, viele Anregungen zu ge-
ben, wie es einem gelingen kann, auch trotz gro-
Rer Belastungen von aufen, ein inneres Gefiihl von
Gliicklichsein zu erreichen.

Eine wesentliche Anregung ist die, die Seele
mit einem Garten zu vergleichen. ,,Es ist Ihr per-
sonlicher Garten, fiir den nur Sie selbst zustindig
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und verantwortlich sind. Psychisch gesprochen ist
es der Bereich, den Sie brauchen, um sich wohl zu
fiihlen, Thr seelischer Intimbereich und eine umge-
bende psychische Pufferzone.

Den Seelengarten konnen Sie so gestalten, wie
esThnenam meisten gefillt. Sie kénnen Wiesenund
Beete anlegen, Biotope und Bichlein plitschern las-
sen, Siekonnen in Threm Seelengarten aber auch ei-
nen Palmenstrand und Meeresrauschen aufnehmen
- die einzige Voraussetzung: Der Seelengarten soll
von Thnen so angelegt sein, dass Sie sich wirklich
wobhl fithlen, entspannen und Kraft tanken kénnen.
Er soll Ihr innerer Wohlfiihlort sein.“

»Auch wenn Sie in der Realwelt nicht von Ziu-
nen schwirmen, ist es im psychischen Bereich
doch notwendig, den Seelengarten zu schiitzen. Es
ist notwendig einen Zaun, eine Hecke, eine Mauer
zu errichten, um sich gegen Ubergriffe und nega-
tive Einfliisse von der Umgebung ohne Schwie-
rigkeiten schiitzen zu konnen. Wenn Sie es nicht
gelernt haben Thren Seelengarten zu schiitzen,
werden Thnen immer wieder Menschen zu nahe
kommen, in Ihrem Seelengarten Blumen nieder-
treten oder auch grébere Flurschiden anrichten.
Es liegt in der Natur des Menschen, dass er nicht
nur Freunde haben kann, sondern dass er auch
lernen muss, mit Neid, Konkurrenz und Feindse-
ligkeit konstruktiv umzugehen. Wir miissen uns
schiitzen und mit diesen Menschen iiber den Zaun
hinweg kommunizieren.”

Selbstmanagement - auch fiir den Arzt

Das Selbstmanagement, das Rainer Sachse in
seinem Buch ,,Der Psychosomatische Patient in der
Praxis“ ausfiihrlich beschreibt, ist nicht nur fiir
den Patienten, sondern auch fiir den Arzt von grog-
ter Wichtigkeit. Es geht um den Aufbau und die
Absicherung von Selbstvertrauen, Selbstachtung,
Selbstversorgung und Selbstliebe, Grunderkennt-
nisse, die dazubefihigen, sich selbst zu verteidigen,
eine Meinung zu dufern und zu dieser Meinung
auch zu stehen, sowie sich abgrenzen zu konnen,
ohne mit schlechtem Gewissen zu reagieren.
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Schwerpunkt - Work-Life-Balance

Fazit

Work-Life-Balance aus Sicht des Staates: Fiir
den Staat ergibt sich hauptsichlich eine verbes-
serte Wirtschaftsleistung und Verbesserung der
internationalen Wettbewerbsfihigkeit. Durch die
Reduzierung der Krankenstinde und Arztbesuche
wirkt sich Work-Life-Balance auch positiv auf die
Sozialversicherung aus. Auch die Geburtenrate
steigt, einerseits durch die Schaffung kostengiins-
tiger Kinderbetreuungsstitten, andererseits durch
die bessere Arbeitsaufteilung und die ausgegliche-
nere Belastung in der Familie.*

Von grofter Bedeutung ist das Herausstrei-
chen der Win-Win Situation. Es geht also nicht
darum, dass der Unternehmer seine Mitarbeiter
besser ausbeutet, sondern es geht darum, dass alle
Beteiligten zu einer fiir sie befriedigenden Losung
finden.» Hier ist es auch mdglich, die Betriebsra-
te mit an Bord zu holen.* Die Gegenleistungen des
Unternehmens miissen fiir die MitarbeiterInnen
spiirbar sein und iiberzeugend. Sie werden nicht
nur als Humankapital gesehen, sondern in ihren
individuellen Bediirfnissen. All das wirkt sich bei
den MitarbeiterInnen auch in einer verbesserten
Motivation aus, in einer erhshten Freundlichkeit
und Kundenorientierung, in einem verbesserten
»Sich-Kiimmern“ um die Interessen der Kunden,
aber auch des Betriebes. Es kehrt sich damit das
Sprichwort um: Was du nicht willst, das man dir
tut, das fiig’ auch keinem Anderen zu, in der Wei-
se, dass positive Erfahrungen, Wertschitzung und
Beachtet-werden Haltungen sind, die unmittelbar
dem Nichsten wieder zugute kommen.

Referenzen

1 Kuhn]., Die betriebliche Gesundheitsforderung zwischen
konzeptioneller Erneuerung und praktischer Stagnation,
in: BuschR., AOK Berlin (Hrsg.), Unternehmensziel
Gesundheit. Betriebliches Gesundheitsmanagement in der
Praxis - Bilanz und Perspektiven, Hampp Verlag, Mering
(2004), S. 51-58

2 Kommission: ,Soziale Verantwortung der Unterneh-
men: ein Unternehmensbeitrag zur nachhaltigen Ent-
wicklung® vom 02. 07. 2002 (KOM 347)

50

10

Jurczyk K., Lange A., Familie und die Vereinbarkeit von
Arbeit und Leben. Neue Entwicklungen, alte Konzepte, in:
Diskurs (2002); 12(3): 9-16 (Thema: Moderne Zeiten.
Zur Entgrenzung von Arbeit und Leben, Studien zur
Kindheit, Jugend, Familie und Gesellschaft)

Eberling M., Hielscher V., Hildebrandt E., J K., Prekre
Balancen’. Flexible Arbeitszeiten zwischen betrieblicher Re-
gulierung und individuellen Anspriichen, edition sigma,
Berlin (2004)

Gadow T., Der Bedarf an Tagesbetreuungsangeboten fiir
unter 3-Jdhrige, in: Deutsches Jugendinstitut, Univer-
sitit Dortmund - Forschungsverbund (Hrsg.). Zah-
lenspiegel 2005. Tageseinrichtungen fiir Kinder im Spiegel
der amtlichen Statistik, hrsg. vom Bundesministerium
fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend, DJI Verlag,
Miinchen (2005), S. 213-237

Diller A., Leu H.-R., RauschenbachT. (Hrsg.), Kitas
und Kosten. Die Finanzierung von Kindertageseinrichtun-
gen auf dem Priifstand. DJI-Fachforum 1: Bildung und Erzie-
hung, DJI-Verlag, Miinchen (2004)

Gemeinniitzige Hertie-Stiftung, Bundesministerium
fiir Wirtschaft und Technologie (Hrsg.), Wettbewerbs-
vorteil Familienbewusste Personalpolitik. Leitfaden fiir
mittelstdndische Unternehmen, BMWIi, Bonn (2001)
Opaschowski H. W., Der Generationenpakt - Das soziale
Netz der Zukunft, Primus Verlag, Darmstadt (2004)
Roloff ., Der Ubergang vom Erwerbsleben in den Ruhe-
stand und Verdnderungen des Gesundheitszustandes, BiB-
Heft 102¢, Wiesbaden (2004), S. 15

Klammer U., Klenner C., Geteilte Erwerbstatigkeit - ge-
meinsame Fiirsorge. Strategien und Perspektiven der Kom-
bination von Erwerbs- und Familienleben in Deutschland,
in: LeitnerS., Ostnerl., Schratzenstaller M., Wohl-
fahrtsstaat und Geschlechterverhdltnis im Umbruch. Was
kommt nach dem Erniihrermodell?, Verlag fiir Sozialwis-
senschaften, Wiesbaden (2004), S. 177-203

Leitner S., Ostner 1., Schratzenstaller M., siche Ref. 7
Auth D., Wandel im Schneckentempo. Arbeitszeitpolitik
und Geschlechtergleichheit im deutschen Wohlfahrtsstaat,
Leske + Budrich Verlag, Opladen (2002)

Alt C., Blanke K., Joos M., Wege aus der Betreuungskrise?
Institutionelle und familidre Betreuungsarrangements von
5- bis 6-jihrigen Kindern, in: Alt C. (Hrsg.), Kinderleben
- Aufwachsen zwischen Familie, Freunden und Institutio-
nen, Band 2: Aufwachsen zwischen Freunden und Instituti-
onen, VS Verlag fiir Sozialwissenschaften, Wiesbaden
(2005), S. 123-155

Fthenakis W. E., Die Rolle des Vaters in der Familie, Bun-
desministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und Ju-
gend, Berlin (2002)

Buschmeyer A., Mannlichkeitskonstruktionen Teilzeit

Imago Hominis - Band 16 - Heft 1



11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23
24

25

26

M. Stelzig: Stérungen der Work-Life-Balance und ihre psychosomatischen Folgen auf die Gesundheit

arbeitender Viter, in: Baur N., Luedtke]. (Hrsg.), Die
soziale Konstruktion von Mannlichkeit. Hegemoniale und
marginalisierte Mdnnlichkeiten in Deutschland, Budrich,
Opladen & Farmington Hills, (2008)

Born C., Kriiger H., Vaterschaft und Viiter im Kontext so-
zialen Wandels, in: Walter H. (Hrsg.), Mdnner dls Viiter.
Sozialwissenschaftliche Theorie und Empirie, Psychosozi-
al-Verlag, Giefen (2002), S. 117-143

Jurgens K., Arbeitszeitflexibilisierung. Marktanpassung
oder neue Balance von Familie und Beruf ?, Diskurs (2002);
12(3): 17-23 (Thema: Moderne Zeiten. Zur Entgrenzung
von Arbeit und Leben, Studien zur Kindheit, Jugend,
Familie und Gesellschaft)

Badura B., Schellschmidt H., Vetter C. (Hrsg.), Fehlzei-
tenreport 2003: Wettbewerbsfaktor ,,Work-Life-Balance -
Betriebliche Strategien zur Vereinbarkeit von Beruf, Familie
und Privatleben, Springer, Berlin, Heidelberg (2004)
Bodeker W., Friedel H., Réttger C., Schréer A., Kosten
arbeitsbedingter Erkrankungen in Deutschland, Wirt-
schaftsverlag NW Verlag fiir neue Wissenschaft, Bre-
merhaven (1998)

Bundesministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und
Jugend, Familienfreundliche MaSnahmen im Handwerk.
Potenziale, Kosten-Nutzen-Relationen, BMFSF], Berlin
(2004)

Tomaschek-Habrina L., Genug ist nicht genug Das Burn-
out-Syndrom. Eine psychodramatische Betrachtungsweise,
Abschlussarbeit, Wien (2005)

Tomaschek-Habrina L., siehe Ref. 15

Freudenberger H. ., Staff burn-out, J Soc Issues (1974);
30(1): 159-166

Maslach C., Leiter M. P., Lidauer B., Die Wahrheit iiber
Burnout. Stress am Arbeitsplatz und was Sie dagegen tun
konnen, Springer, Wien (2001)

Pines A. M., Aronson E. U., Kafry D., Ausgebrannt. Vom
Uberdruss zur Selbstentfaltung, Klett-Cotta, Stuttgart
(1983)

Uexkiill T. (Hrsg.), Psychosomatische Medizin, Urban &
Fischer, Miinchen, Jena, (2003), S. 153

Riiegg J. C., Psychosomatik, Psychotherapie und Gehirn,
Neuronale Plastizitit als Grundlage einer biopsychosozi-
alen Medizin, Schattauer, Stuttgart, New York (2001),
S.52-63

Ahrens S., Lehrbuch der Psychotherapeutischen Medizin,
Schattauer, Stuttgart, New York (2001): S. 313-374
Uexkiill T. (Hrsg.), siche Ref. 20

Stelzig M., Was die Seele gliicklich macht. Das Einmaleins
der Psychosomatik, Axel Jentzsch bei Linde, Wien (2004)
Stelzig M., Keine Angst vor dem Gliick, Ecowin, Salzburg
(2008)

Stelzig M., siehe Ref. 25

Imago Hominis - Band 16 - Heft 1

27

28

29

30

Sachse R., Der psychosomatische Patient in der Pra-
xis, Kohlhammer, Stuttgart (1995); Kapitel Selbstregu-
lation, S. 97-117

Krohnert S., van OlstN., KlingholzR., Emanzipation
oder Kindergeld? Wie sich die unterschiedlichen Kinderzah-
len in den Landern Europas erkliren, Berlin-Institut fiir
Bevélkerung und Entwicklung, Berlin (2004)

Lipinski H., Stutzer E., Wollen die Deutschen keine Kin-
der? Sechs Griinde fiir die anhaltend niedrigen Geburten-
raten, Statistisches Monatsheft Baden-Wiirttemberg
6/2004

Lunau Y., Wettstein F., Die soziale Verantwortung der
Wirtschaft - was Biirger von Unternehmen erwarten,
Haupt, Bern (2004)

Urban H. J., Betriebliche Gesundheitspolitik aus gewerk-
schaftlicher Sicht, in: Busch R., AOK Betlin, siche Ref. 1,
S.59

Weiterfiihrende Literatur

Lenhardt U., Priventionsbericht zeigt Stirken und Schwichen

der betrieblichen Gesundheitsforderung auf, in: Busch R.,
AOK Berlin, siehe Ref. 1, S. 44-50

51



