Gesundheit am Arbeitsplatz -
Wir alle konnen etwas dafiir
tun!

geschrieben von Enesa Sefedini | August 13, 2025

Wir verbringen einen grossen Teilil unseres Lebens bei der
Arbeit. Umso wichtiger ist es, dass wir uns dort wohlfuhlen.
Ein gesunder Arbeitsplatz macht nicht nur den Korper, sondern
auch den Kopf fit — und sorgt dafur, dass wir mit mehr Energie
und Freude durch den Tag gehen.

Kleine Dinge, die viel bewirken

— Mehr Bewegung: Einfach mal aufstehen, sich strecken oder ein
paar Schritte gehen — das tut gut und
macht den Kopf frei.
— Den Korper schonen: Ein bequemer Stuhl, ein gut
eingestellter Bildschirm und eine entspannte Haltung
sind wichtig fuar Ricken und Nacken.
— Pausen machen: Wer sich zwischendurch Zeit zum Durchatmen
nimmt, kann sich besser konzentrieren
und bleibt langer fit.
— Miteinander reden: Ein freundliches Wort und ein gutes
Miteinander machen den Arbeitstag gleich
leichter.
— Gut essen und trinken: Ein Glas Wasser mehr und ein kleiner
gesunder Snack geben neue Energie.

Warum das zahlt

Wir alle wollen gesund und ausgeglichen bleiben — bei der
Arbeit und auch danach. Schon kleine Veranderungen konnen den
Unterschied machen. Jeder von uns kann dazu beitragen.

Gemeinsam fiir mehr Wohlbefinden
Gesundheit am Arbeitsplatz ist Teamarbeit. Wenn wir alle ein
bisschen darauf achten, wird der Arbeitsalltag angenehmer -
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fur uns selbst und fur alle um uns herum.

Teste dich selbst!

Mochtest du wissen, wie gesund dein Arbeitsplatz wirklich ist?
Dann mach den Check! Dort findest du einfache Fragen, mit
denen du herausfinden kannst, was schon gut lauft — und wo du
vielleicht noch etwas verbessern kannst.

Mobbing am Arbeitsplatz - Was
du dagegen tun kannst und wie
du es erkennst

geschrieben von Enesa Sefedini | August 13, 2025

Mobbing am Arbeitsplatz ist ein Thema, das oft unter den
Teppich gekehrt wird, aber es betrifft viele Menschen und kann
ernsthafte Folgen haben. Standiges Ausgrenzen, negative
Kommentare oder sogar offene Beleidigungen — Mobbing kann in
vielen Formen auftreten, und die Auswirkungen auf das
Wohlbefinden sind nicht zu unterschatzen.

Vielleicht hast du schon mal von Mobbing am Arbeitsplatz
gehort, oder du kennst jemanden, der betroffen ist. Aber wie
erkennst du, ob du selbst betroffen bist? Und vor allem: Was
kannst du tun, wenn es passiert?

Was ist Mobbing eigentlich?

Mobbing am Arbeitsplatz passiert nicht nur ab und zu — es ist
wiederholte, absichtliche Schikane, die uber langere Zeit
geht. Dabei kann es sowohl von Kollegen als auch von
Vorgesetzten kommen. Mobbing ist oft subtil und schwer zu


https://oeffentlichespersonal.ch/wp-content/uploads/Gesundheit-am-Arbeitsplatz-Check.pdf
https://oeffentlichespersonal.ch/aktuelles/2025/03/mobbing-am-arbeitsplatz-was-du-dagegen-tun-kannst-und-wie-du-es-erkennst
https://oeffentlichespersonal.ch/aktuelles/2025/03/mobbing-am-arbeitsplatz-was-du-dagegen-tun-kannst-und-wie-du-es-erkennst
https://oeffentlichespersonal.ch/aktuelles/2025/03/mobbing-am-arbeitsplatz-was-du-dagegen-tun-kannst-und-wie-du-es-erkennst

erkennen, aber die Auswirkungen sind spurbar. Es geht nicht
nur um Worte — es geht um das Gefuhl, standig angegriffen oder
ausgegrenzt zu werden.

Typische Formen von Mobbing sind:

1. Ausschluss: Du wirst von Besprechungen oder Teamevents
absichtlich ausgeschlossen, ohne klaren Grund.

2. Geriichte verbreiten: Dinge, die nicht der Wahrheit
entsprechen, werden uUber dich erzahlt, um dich in ein
schlechtes Licht zu rucken.

3. Standige Kritik: Konstruktive Rickmeldungen werden durch
standige, unnotige Kritik ersetzt, die nichts bringt.

4. Beleidigungen und Demiitigungen: O0ft sind es kleine,
abfallige Bemerkungen, die wiederholt fallen und die
dich verletzen.

Und manchmal ist es eben auch das standige Gefuhl, nicht
wirklich dazuzugehdren oder standig unter Druck gesetzt zu
werden.

Wie erkennst du Mobbing?

Wenn du dich standig unwohl bei der Arbeit fuhlst oder jeden
Tag mit Bauchschmerzen zur Arbeit gehst, konnte das ein
Zeichen fur Mobbing sein. Mobbing geht oft mit physischen und
emotionalen Symptomen einher — du fuhlst dich ausgelaugt, hast
vielleicht Schlafstdorungen oder haufig Kopfschmerzen. Du
ziehst dich mehr und mehr zuruck, und die Freude an der Arbeit
schwindet.

Und auch wenn es nicht immer offensichtlich ist, kannst du es
oft daran erkennen, wie du behandelt wirst — oder nicht
behandelt wirst. Wird dir standig das Wort abgeschnitten?
Fuhlst du dich isoliert oder als wurde deine Arbeit nie
anerkannt? Das sind alles rote Flaggen, auf die du achten
solltest.



Was kannst du tun, wenn du gemobbt wirst?

1.

Sprich es an: Klingt erstmal schwierig, aber es kann
helfen, das Thema direkt anzusprechen. Vielleicht weiss
die Person gar nicht, wie sehr ihr Verhalten dich
verletzt. Ein ehrliches Gesprach kann Missverstandnisse
klaren und oft das Mobbing stoppen.

. Hol dir Unterstiitzung: Mobbing muss nicht allein

durchgestanden werden. Suche dir jemanden, dem du
vertraust, sei es ein Kollege, ein Freund oder ein
Familienmitglied. Manchmal hilft es schon, sich Luft zu
machen und das Ganze zu besprechen.

. Dokumentiere, was passiert: Auch wenn es unangenehm ist,

versuche, Vorfalle zu dokumentieren. Schreibe auf, wann
und was genau passiert ist, und halte fest, wer
beteiligt war. Diese Aufzeichnungen konnen dir helfen,
das Mobbing spater besser zu adressieren, wenn es notig
wird.

. Hole dir professionelle Hilfe: Wenn es dir zu viel wird,

ist es vollkommen okay, dir Unterstitzung von aullen zu
holen. Ein Therapeut oder Coach kann dir helfen, die
emotionalen Auswirkungen des Mobbings zu verarbeiten und
dir Strategien an die Hand geben, wie du mit der
Situation umgehen kannst.

. Sprich mit deinem Arbeitgeber: Wenn das Mobbing nicht

aufhort und die Situation sich nicht verbessert,
solltest du es deinem Vorgesetzten oder der
Personalabteilung melden. In vielen Unternehmen gibt es
klare Richtlinien, wie solche Falle gehandhabt werden
mussen. Dein Arbeitgeber ist verpflichtet, ein gesundes
Arbeitsumfeld zu gewahrleisten.

Was kann das Unternehmen tun?

Unternehmen sollten Mobbing nicht tolerieren und aktiv eine
respektvolle Kultur fordern. Dazu gehort, dass alle
Mitarbeiter geschult werden, um Mobbing zu erkennen und zu



verhindern. Fuhrungskrafte sollten dafur sorgen, dass alle
Mitarbeiter sich sicher und respektiert fuhlen.

Es ist auch wichtig, dass es klare Prozesse gibt, wie mit
Beschwerden umgegangen wird, und dass jeder weill, dass Mobbing
ernst genommen wird. Wenn alle an einem Strang ziehen, lasst
sich Mobbing oft schon im Keim ersticken.

Fazit: Mobbing darf kein Tabu sein

Mobbing am Arbeitsplatz ist nie in Ordnung und sollte nicht
hingenommen werden. Wenn du betroffen bist, weisst du, dass es
nicht nur deine Arbeit, sondern auch dein Leben beeinflussen
kann. Aber du bist nicht allein — es gibt Schritte, die du
unternehmen kannst, um dich zu schutzen, und es gibt
Unterstuatzung.

Wenn du Mobbing erkennst — sei es an dir selbst oder bei
anderen — zogere nicht, etwas zu tun. Denn am Ende verdient
jeder einen Arbeitsplatz, an dem er sich sicher, respektiert
und wohl fluhlt.

Wenn nichts mehr geht

geschrieben von Barbara Falk | August 13, 2025

Immer mehr Menschen fiihlen sich gestresst. Neuste Zahlen
zeigen, dass inzwischen mehr als ein Viertel der Schweizer
Erwerbstatigen bei der Arbeit unter Stress leidet. Die stetig
steigenden Anforderungen am Arbeitsplatz, verbunden mit der
permanenten Erreichbarkeit durch die Digitalisierung, fiihren
zu einem hohen Zeit- und Leistungsdruck. Die Arbeitswelt ist
rauer und schnelllebig geworden, der marktwirtschaftliche
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Wettbewerbsdruck hat sich verstarkt. Zudem gilt es, Beruf und
Privatleben miteinander zu vereinbaren. Der Begriff Burn-out
hat in den letzten Jahren denn auch enorm an Bedeutung
gewonnen. Doch was genau ist Burnout? Und welche Rolle spielt
dabeli die Arbeit?

Positiver und krank machender Stress

Stress per se ist nicht zwangslaufig negativ. Ganz im
Gegenteil, es gibt auch einen positiven Stress, und den
brauchen wir. Er stimuliert uns. Ohne ihn wirden wir das Leben
als weniger anregend, abwechslungsreich und zufriedenstellend
erleben, es gabe keine Herausforderungen, an denen wir
wachsen, unser Denkvermogen scharfen, den Koérper starken und
unsere Fahigkeiten verbessern konnten. In der Forschung wird
entsprechend zwischen positivem Stress (Eustress) und
negativem Stress (Distress) unterschieden. Schon in der fruhen
Menschheitsgeschichte war Stress Uuberlebenswichtig — als
normale Anpassungsreaktion des Korpers an Gefahrensituationen:
Die Ausschittung von Stresshormonen wie Adrenalin und Kortison
versetzte den Korper 1in Sekundenschnelle 1in hochste
Handlungsbereitschaft, um entweder vor einer Gefahr zu fliehen
oder sich dem Kampf zu stellen. Das ist heute nicht anders -
entscheidend fur die Gesundheit ist aber die richtige Balance,
d.h. der Ausgleich von negativem Stress durch Entspannungs-
und Erholungsphasen.

Stress bezeichnet 1letztlich ein subjektiv wahrgenommenes
Ungleichgewicht von externen Belastungen einerseits und den
verfugbaren Bewaltigungsmdglichkeiten (Ressourcen)
andererseits. Das Stressempfinden ist demnach individuell:
Situationen, die bei der einen Person Stress auslosen, stellen
fur eine andere eine stimulierende Herausforderung dar. Wenn
der Korper jedoch standig im Stress, also in Alarmbereitschaft
ist und zudem Ressourcen bzw. Moglichkeiten des Ausgleichs
fehlen, dann fuhrt das zwangslaufig zu physischen und
psychischen Beeintrachtigungen. Hohe Arbeitsbelastung und



Zeitdruck uUber lange Zeit sowie geringer Handlungs- und
Entscheidungsspielraum gelten nebst anderen Faktoren als
Ausloser von anhaltendem, sprich chronischem Stress.

Beunruhigend in dem Zusammenhang sind die jungsten Zahlen des
Bundesamts fur Statistik: Gemass der «Schweizerischen
Gesundheitsbefragung» fuhlten sich im Jahr 2017 gut 21 Prozent
der Schweizerinnen und Schweizer bei der Arbeit «meistens»
oder «immer» gestresst (Manner 20,9%, Frauen 21,7%). 9 Prozent
der Erwerbstatigen gaben sogar an, sich bei der Arbeit
«tendenziell» bis «vollstandig emotional ausgebrannt» zu
fuhlen. Der Bund selbst halt fest, dass psychosoziale Risiken
wie Stress oder die Angst um den Arbeitsplatz zu den
Arbeitsbedingungen gehodren, die gesundheitsgefahrdend sein
kdonnen.

Noch gravierender fallen die Resultate der neusten Erhebung
des «Job-Stress-Index» aus, den die Stiftung
Gesundheitsforderung regelmassig ermittelt. Demnach betrug der
Anteil der Erwerbstatigen, die unter arbeitsbedingtem Stress
leiden, 27,1 Prozent im Jahr 2018. Er hat sich damit gegenuber
2016 mit 25,4 Prozent leicht erhdht; im Jahr 2015 lag der
Anteil noch bei 22,5 Prozent. In die gleiche Richtung weist
der Anteil erwerbstatiger Personen, die sich emotional
erschopft fuhlen: Lag er in den Vorjahren bei rund einem
Viertel der Befragten, tendierte er 2018 gegen 30 Prozent. Die
Frage scheint somit berechtigt: Macht uns die Arbeit krank?

Was ist Burnout?

Das Burnout-Syndrom wurde zwar 1in vielfaltigen
Wissenschaftsstudien untersucht, bis heute gibt es jedoch
keine eigentliche Definition. Zahlreiche Symptome finden sich
auch bei anderen Krankheitsbildern, was eine eindeutige
Diagnose schwierig macht. Damit sind verlassliche Aussagen
uber die Haufigkeit von Burnout nicht moglich und ergo nicht
existent. Bis heute ist das Leiden nicht als eigenstandige



Krankheit anerkannt. Entsprechend existiert bislang auch keine
einheitliche Klassifikation im ICD (International Statistical
Classification of Diseases and Related Health Problems), dem
weltweit anerkannten Klassifikationssystem fur medizinische
Diagnosen.

Gemeinhin bezeichnet Burnout einen Zustand ausgepragter, 1in
der Regel uber Monate anhaltender emotionaler und mentaler
Erschopfung sowie korperlicher Ermudung, der durch berufliche
Uberlastung entstehen kann. Betroffene haben das Gefihl,
ausgebrannt (engl. «burn out») und verbraucht zu sein, ihre
Batterien fihlen sich leer an. Das Gefuhl der emotionalen
Erschopfung gilt als Kernmerkmal von Burnout, was
wissenschaftlich gut belegt ist.

Als wissenschaftlicher Begriff wurde das Burnout-Syndrom in
den 1970er-Jahren durch einen amerikanischen Psychoanalytiker
gepragt. Als Synonym wurde friher — und auch heute noch - das
Wort Erschopfungsdepression verwendet, was nicht ganz prazis
ist, weil ein Burnout nicht zwingend zu einer Depression
fuhren muss. Die Symptome ahneln sich zwar mitunter stark,
dennoch unterscheiden sich Burnout und Depression von der
Ursache her.

Symptome

Burnout ist ein schleichender Prozess, der mitunter Monate
oder Jahre unbemerkt bleiben kann. Meist sind die ersten
Zeichen eine andauernde Mudigkeit wund Erschopfung,
einhergehend mit verminderter Leistungsfahigkeit. Betroffene
reagieren darauf zunachst mit einer gesteigerten Aktivitat:
Sie erhohen ihren Einsatz am Arbeitsplatz, leisten
Uberstunden, verzichten auf Pausen und gdnnen sich keine
Erholungsphasen mehr. Das Ausbrennen wird dadurch
beschleunigt, das Gefuhl der geistigen und korperlichen
Erschopfung nimmt zu. Ein Teufelskreis. Betroffene fuhlen sich
lustlos, antriebslos, zunehmend hilflos und ausgeliefert -
gefangen in einem Hamsterrad ohne Ausweg. Statt zu agieren,



konnen sie mehr und mehr nur noch reagieren. Halt der Stress
weiter an, kommt es zu einer Distanzierung von der Arbeit,
Interesseverlust, Konzentrationsstorungen, Gereiztheit,
Zynismus und negativen Gefuhlen gegenuber Mitarbeitenden,
begleitet von Schlafstorungen und anderen korperlichen
Symptomen. Am Schluss macht sich bei den Betroffenen Ohnmacht
bis hin zu Verzweiflung breit, sie ziehen sich zuruck und
empfinden Widerwillen gegenuber sich und allem. Nichts geht
mehr. Abschalten und Erholung sind schon lange nicht mehr
moglich.

Obwohl eine einheitliche Definition fehlt, lassen sich beil
einem Burnout folgende Kernmerkmale beobachten:

= Emotionale Erschopfung. Sie gilt als zentrales Merkmal
und bezieht sich auf das Gefuhl, emotional, korperlich
und geistig entkraftet zu sein. Die Betroffenen fuhlen
sich ausgelaugt.

» Zynismus und Distanzierung konnen auftreten und sich in
einer gleichgultigen, distanzierten Wahrnehmung und
Einstellung gegenuber der Arbeit, Arbeitskollegen und
Arbeitskolleginnen und auch Kunden bemerkbar machen. In
der Fachsprache werden diese Symptome als
Depersonalisierung bezeichnet.

- Reduzierte personliche Leistungsfahigkeit beschreibt das
Gefuhl, trotz grosser Anstrengung immer weniger zu
leisten. Das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten
schwindet.

Ursachen

Die Ursachen, die zu einem Burnout fluhren, sind vielfaltig und
bislang noch nicht ausreichend untersucht. Wissenschaftler
sind sich jedoch einig, dass chronischer Stress, der nicht
mehr bewaltigt werden kann, zentral zur Entwicklung eines
Burnouts beitragt. Stressoren, also Ausloser von haufigem und
andauerndem Stress, finden sich ausgepragt im beruflichen



Kontext, etwa ungunstige Arbeitsbedingungen. Doch auch private
Belastungen durch Familie, Ausbildung oder Beziehungsprobleme
konnen als Stresstreiber wirken.

Die Stiftung Gesundheitsforderung Schweiz hat in ihrem
jungsten Stress-Monitoring («Job-Stress-Index» 2018)
aufgezeigt, dass ein klarer Zusammenhang zwischen
Arbeitsbedingungen, Stress und gesundheitlicher
Beeintrachtigung von Erwerbstatigen besteht. Demnach gehoOren
die Arbeitsbedingungen zu den wichtigsten Einflussfaktoren fur
gesundheitsgefahrdenden Stress. Welche Arbeitsbedingungen fur
haufige oder andauernde Stressreaktionen verantwortlich sind,
haben verschiedenste Institutionen analysiert, wu.a. die
Stiftung Gesundheitsforderung Schweiz 1in 1ihrem Stress-
Monitoring, das Bundesamt fur Statistik in der im Februar 2019
veroffentlichten «Schweizerischen Gesundheitsbefragung 2017»
und das Seco 1in der «Stressstudie 2010». Zu diesen
psychosozialen Risiken gehoren etwa:

= hohe Arbeitsanforderungen

 hoher Zeitdruck

» geringer Gestaltungsspielraum

 arbeitsorganisatorische Probleme

= haufige Unterbrechungen

emotionale Beanspruchung durch soziale Stressoren
«Vorgesetzte» sowie «Arbeitskollegen und
Arbeitskolleginnen»

= geringe Unterstitzung

» Wertekonflikte

= Angst vor Arbeitsplatzverlust

Wissenschaftlich 1ist erwiesen, dass zwischen hoher
Arbeitsbelastung und Zeitdruck einerseits wund Burnout
andererseits ein deutlicher Zusammenhang besteht.

Personlichkeitsmerkmale

Nebst diesen externen Belastungsfaktoren gibt es aber auch



Personlichkeitsfaktoren, die einen Nahrboden fur Burnout
bilden: So sind es haufig sehr motivierte und engagierte
Menschen, die gefahrdet sind. Auch ausgepragter Ehrgeiz,
Idealismus, Perfektionismus und hohes
Verantwortungsbewusstsein, hohe Leistungsanspriuche an sich
selbst sowie uUberhohte, unrealistische Erwartungen gehdren zu
den Merkmalen, die das Entstehen eines Burnout-Syndroms
fordern konnen.

Weitreichende Konsequenzen

Stress bis hin zum Burnout-Syndrom verursacht nicht nur
soziale Tragodien fur Betroffene und AngehOrige, sondern auch
immense wirtschaftliche Kosten. Absenzen,
Produktivitatseinbussen durch verminderte Leistungsfahigkeit
oder innere Kundigung bis hin zu den Behandlungskosten stellen
Gesellschaft, Unternehmen und Gesundheitswesen vor
Herausforderungen. Die geschatzten Stresskosten zulasten der
Schweizer Wirtschaft bezifferte Gesundheitsforderung Schweiz
im Jahr 2016 mit 5,7 Milliarden Franken pro Jahr. Das
entspricht immerhin 1 Prozent des Bruttoinlandproduktes. Die
Suva geht aufgrund einer Studie davon aus, dass Stress in
Zukunft zu einem der grossten Arbeitsplatz-Risiken uberhaupt
werden wird. Psychische und neurologische Krankheiten werden
sich demnach bis ins Jahr 2030 um funfzig Prozent erhohen.

Angesichts dieser massiven Implikationen ist die Diskussion,
ob Burnout eine Berufskrankheit ist, alles andere als
unberechtigt. Tatsachlich hatte Nationalrat Mathias Reynard im
Marz letzten Jahres eine parlamentarische Initiative
eingereicht, die verlangt, das Burnout-Syndrom als
Berufskrankheit anzuerkennen. Reynard argumentiert, dass das
zunehmend haufiger auftretende Krankheitsbild durch eine
solche Anerkennung besser berucksichtigt werden konne, etwa
durch bessere Behandlung von Betroffenen, durch
gesellschaftliche Akzeptanz und die damit verbundene
Wiedereingliederung sowie durch Pravention. Seiner Initiative



implizit ist, dass neu die Unfallversicherung und nicht mehr
die Krankenkassen die Kosten einer Behandlung bezahlen
mussten. Denn Letztere wurde nur fur die Kosten einer
Depression aufkommen, was jedoch nicht der Realitat des
Burnout-Syndroms entsprache. Eine Ursache der zunehmenden
Burnout-Falle sei der Wandel in der Arbeitswelt und die
veranderten Produktionsmethoden.

Die Gesundheitskommission des Nationalrats hat die Initiative
diesen Februar mit 17 zu 7 Stimmen abgelehnt. Die Mehrheit
argumentierte, dass Burnout-Erkrankungen nicht zweifelsfrei
auf die berufliche Tatigkeit zuruckgefihrt werden konnen.
Wichtiger seien die bereits laufenden Programm zur Pravention.
Die Beflurworter hingegen hielten es flr stossend, dass die
Krankenkasse und damit die Pramienzahlenden fir eine beruflich
bedingte Krankheit aufzukommen hatten. Sie fuhrten zudem an,
dass auch die Weltgesundheitsorganisation (WHO) bestrebt sei,
die Burnout-Erkrankung zu definieren.

Fazit: All die gut belegten Fakten zeigen, dass Burnout weit
mehr als nur ein Modewort ist. Gleichwohl werden Betroffene
noch immer stigmatisiert. Von daher ist die nationalratliche
Diskussion uber Burnout in Bundesbern sicher zu begrissen.
Solange jedoch eine medizinisch klare Definition fehlt, wird
die Anerkennung von Burnout als Berufskrankheit auf der
politischen Ebene auch zukinftig einen schweren Stand haben.
Dennoch kann die Politik Einfluss nehmen, indem sie die
Bestimmungen des Arbeitsgesetzes nicht weiter verscharft.
Wichtig bleibt insbesondere, dass Stressbetroffene selber um
Vorbeugung besorgt sind, indem sie erste Zeichen wahr- und
ernst nehmen und schon fruh Gegenmassnahmen ergreifen. Auf der
anderen Seite sind auch die Arbeitgeber in der Pflicht, und
dies sogar gesetzlich: Sie mussen Rahmen- und
Arbeitsbedingungen schaffen, die die Gesundheit der
Arbeitsnehmenden schutzen. Darin sind sie allein schon aus
eigenem Interesse gut beraten.



Herzratenvariabilitat - Diagnosemethode
fur Burnout

Unser Herz reagiert auf alles, was wir erleben, denken und
fiuhlen, mit unmittelbaren prazis abgestimmten Variationen der
Herzschlagrate. Damit vermag es sich an die standig
wechselnden Herausforderungen flexibel anzupassen. Wahrend des
Schlafens oder in Ruhe beispielweise sinkt die Zahl der
Herzschlage, das Herz schlagt ruhiger. Dagegen 1lasst
korperliche Anstrengung oder Stress die Herzschlagfrequenz
ansteigen. Gesteuert werden diese Prozesse vom autonomen (oder
vegetativen) Nervensystem bzw. von den beiden Gegenspielern
Sympathikus und Parasympatikus, die Teil davon sind. So
dominiert bei Aktivitat oder Stress der Sympathikus, die
Herzschlagintervalle gleichen sich einander an. Bei Schlaf
oder in Ruhe Ubernimmt der Parasympathikus die Dominanz, was
zu variierenden Zeiten zwischen den Herzschlagen fuhrt. Diese
sogenannte Herzratenvariabilitat nutzt der Arzt Dr. Dieter
Kissling vom ifa, Institut fur Arbeitsmedizin, in Baden, um
chronischen Stress oder ein allenfalls bereits existentes
Burnout nachzuweisen. Dabei wird mittels Elektroden am Korper
das Muster der Herzschlage uUber 24 Stunden aufgezeichnet. Je
monotoner die gemessene Herzratenvariabilitat ausfallt, desto
chronisch gestresster oder gar Burnout-betroffen ist eine
Person.



