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1. Zusammenfassung

Die Umfrage ,Stress, Burn-out, Work-Life-Balance®, durchgeftihrt von InLoox, zeigt:

e Wer nicht unter Vorgesetzten arbeitet - also selbst Vorgesetzter oder
Selbststandiger ist - ist zufriedener mit seiner Arbeitssituation.

e Vorgesetzte sind mit sich selbst zufriedener als Mitarbeiter.

e Die wahrgenommene Wertschatzung geleisteter Arbeit ist ein

entscheidender Faktor fir das subjektive Stressempfinden.

Zusammengefasst machen die Ergebnisse der Umfrage deutlich, dass der grolite
Stress im Buroalltag nicht durch standige Erreichbarkeit und hohe Arbeitsdichte
entsteht, sondern menschlich bedingt bzw. sozialen Faktoren in der Zusammenarbeit
geschuldet ist. So konnte auch kein nennenswerter Zusammenhang zwischen der
Anzahl der Projekte, die jemand parallel bearbeitet und dem subjektiven
Stressempfinden festgestellt werden. Auch die Zahl der E-Mails, die man taglich
bearbeitet, korreliert nicht mit dem subjektiv. wahrgenommenen Stress.
Geschlechtsspezifische Unterschiede beim Stressempfinden konnten nicht

ausgemacht werden.

2. Methode

Die InLoox GmbH hat die Online-Umfrage ,Stress, Burn-out, Work-Life-Balance® vom
14. November 2014 bis 04. Januar 2015 durchgefihrt. Die 218 Teilnehmer dieser nicht-
reprasentativen Befragung wurden Uber den Newsletter der InLoox GmbH, Uber
Direktmailings an Kunden und Interessenten von InLoox sowie Uber Social-Media-

Kanale und die unternehmenseigene Website gewonnen.

3. Ausgangslage

Die Themen Stressbewaéltigung, Burn-out und Work-Life-Balance sind haufig in den
Print- und Sozialen Medien zu finden und bewegen die Menschen. Gerade auch im
Projektgeschaft spielen sie eine wichtige Rolle. Ziel von InLoox war es, im Rahmen

der Umfrage herauszufinden, was die gréf3ten ,Ausbrenner” im Berufsalltag sind und
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welche Stellschrauben es gibt, um eine gesunde Balance zwischen erfllltem

Arbeitsleben und entspannter Freizeit zu schaffen.

4. Ergebnisse

4.1Demographie

33,9 Prozent der Befragten arbeiten im Bereich IT/Telekommunikation, 21,8 Prozent
im Berufsfeld Marketing und Medien, 15,1 Prozent im Dienstleistungssektor und 10,7
Prozent im verarbeitenden Gewerbe bzw. in der Industrie. 4,6 Prozent der Befragten

sind nicht erwerbstéatig.

42,3 Prozent der Befragten sind Angestellte oder Arbeiter/-innen, 22,1 Prozent sind
Unternehmer/-innen oder Eigentimer/-innen, 21,1 Prozent sind leitende Angestellte
und 9,6 Prozent selbststandig ohne Mitarbeiter.

Der Groldteil der Befragten ist der Alterskategorie zwischen 31 bis 60 Jahre
zuzuordnen und dabei auf die einzelnen Dekaden relativ gleich verteilt. 57,7 Prozent

der Befragten haben Kinder.
73,0 Prozent der Befragten haben einen Hochschulabschluss.
Méanner sind in der Stichprobe etwas starker vertreten: 60,5 Prozent Manner und 38,5

Prozent Frauen nahmen an der Befragung teil. Die Ubrigen Prozent haben keine

Angabe zum Geschlecht gemacht.
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Branchenzugehorigkeit der Teilnehmer

u |T/Telekommunikation
= Marketing/Medien
= Dienstleistungen
Verarbeit. Gewerbe/Industrie

= Keine Angabe

Quelle: InLoox Alle Angaben in Prozent

4.2 Unterschiede Vorgesetzte / Nicht-Vorgesetzte

Auffallend sind die Unterschiede zwischen den Teilnehmern, die
- keine Vorgesetzten Uber sich haben (im Folgenden ,Vorgesetzte“) und denjenigen,
die

- Vorgesetzte haben® (im Folgenden ,Mitarbeiter®).

Insgesamt sind diejenigen, die keine Vorgesetzten Uber sich haben, zufriedener mit

der Arbeitssituation und weniger gestresst.

4.2.1 Empfundene Wertschéatzung

Vorgesetzte empfinden ihre Arbeit im Allgemeinen mehr wertgeschéatzt als Mitarbeiter,
auch was das Gehalt anbelangt. Des Weiteren haben sie starker als Mitarbeiter den
Eindruck, dass der allgemeine Umgang untereinander wertschatzend ist.
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Vorgesetzte sind zufriedener als Mitarbeiter
Ich bin mit meinem Gehalt zufrieden e
84,5
e . 733
Kritik wird tschatzend b -
ritik wird wertschatzend gegeben 82.8
Beitrage aller Teammitglieder werden 79,9
gewlrdigt 89,7
) - . 833
M Arbeit wird hatzt -
eine Arbeit wird geschatz 98 3
T T T T T
0] 20 40 60 80 100 120
M Mitarbeiter M Vorgesetzte .
Quelle: InLoox Alle Angaben in Prozent

So geben knapp 83 Prozent der Vorgesetzten an, dass Kritik im Arbeitsumfeld
wertschatzend gegeben wird, wéahrend unter den Mitarbeitern 73,3 Prozent diesen
Eindruck haben. Eine ahnliche Differenz zeigt sich bei der Frage, ob Beitrage aller
Teammitglieder gewdrdigt werden: Fast 90 Prozent der Vorgesetzten bejahen dies,
bei den Mitarbeitern sind es mit knapp 80 Prozent weniger. Eine besonders grol3e
Diskrepanz zeigt sich beim Gehalt: 84,5 Prozent der Vorgesetzten sind mit ihrem

Gehalt zufrieden, aber nur 61,3 Prozent der Mitarbeiter.
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4.2.2 Umgang mit Konflikten im Unternehmen

Auch bei der Frage nach dem Umgang mit Konflikten im Unternehmen zeigt sich ein
auffalliger Unterschied: 93,2 Prozent der Vorgesetzten geben an, dass Konflikte im
Unternehmen angesprochen und geldst werden kdénnen, aber nur 71,4 Prozent der
Mitarbeiter sind dieser Meinung.

Konnen Konflikte angesprochen werden?

Weilk nicht

Nein

Ja

100

W Mitarbeiter M Vorgesetzte

Quelle: InLoox Alle Angaben in Prozent
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4.2.3 Zufriedenheit mit der eigenen Leistung

Die befragten Vorgesetzten sind mit ihrem personlichen Erfolg zufriedener als die
Mitarbeiter: Rund 70 Prozent geben an, lohnende berufliche Ziele erreicht zu haben,
wahrend mit nur 45 Prozent nicht einmal die Halfte der befragten Mitarbeiter dies
angibt. Eine hohe Erwartungshaltung an sich selbst ist hingegen bei den Mitarbeitern
weiter verbreitet (66 Prozent) als bei den Chefs (50 Prozent). Auch bei der Beurteilung
der eigenen Arbeitsleistung sind die Mitarbeiter haufiger unzufrieden: 45 Prozent
gaben an, sich vor einigen Jahren noch produktiver gefuhlt zu haben. Nur 30 Prozent

der Vorgesetzten empfinden das so.

Zufriedenheit mit der eigenen Leistung

Vor ein paar Jahren fuhlte ich mich
produktiver

Ich erwarte sehr viel von mir

Ich habe viele lohnende Ziele bei
meiner Arbeit erreicht

80

m Mitarbeiter B Vorgesetzte .
Quelle: InLoox Alle Angaben in Prozent
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4.2.4 Zeitdruck und Stress

Auch beim Thema Zeitdruck &auf3ern sich Vorgesetzte positiver als Mitarbeiter. 64
Prozent der Vorgesetzten geben an, dass sie gentgend Zeit haben, um alle wichtigen
Aufgaben zu erledigen. Dagegen hat nur jeder zweite Mitarbeiter (50,7 Prozent) den

Eindruck, gentgend Zeit fir alle wichtigen Aufgaben zu haben.

Nahezu die Halfte der Mitarbeiter (49,0 Prozent) gibt an, anspruchsvolle Aufgaben auf
Grund standiger Unterbrechungen nicht am Stick erledigen zu kdnnen. Dieses
Problem hat bei den Vorgesetzten mit rund 33 Prozent ein wesentlich kleinerer Anteil.

45,5 Prozent der Vorgesetzten sagen, sie arbeiteten nie langere Zeit unter héherem
Druck. Diese Ansicht teilen lediglich 39,4 Prozent der Mitarbeiter, 61 Prozent der

Mitarbeiter miissen demnach langere Zeit unter hherem Druck arbeiten.

Ein groRRer Unterschied zeigt sich bei der Frage, ob die Arbeit negative Auswirkungen
auf das Privatleben habe: 33,9 Prozent der Vorgesetzten bejahen dies, bei den

Mitarbeitern sind es mit 54,8 Prozent wesentlich mehr.

Vorgesetzte stehen weniger unter Zeitdruck

Ich kann anspruchsvolle Aufgaben nicht am Stick
erledigen, weil ich standig unterbrochen werde

Ich habe genligend Zeit, um alle wichtigen
Aufgaben zu erledigen

Meine Arbeit hat keine negativen Auswirkungen
auf mein Privatleben

Ich arbeite nie langere Zeit unter hohem Druck

Ich habe genligend Zeit, um meine Arbeit zu
erledigen

80

Quelle: InLoox B Mitarbeiter M Vorgesetzte Alle Angaben in Prozent
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Betrachtet man die Arbeitszeit pro Woche, so arbeiten die Vorgesetzten mit 48,53
Stunden rund 5 Stunden mehr als die Mitarbeiter. Dazu ist zu erganzen, dass
diejenigen Chefs, die angeben, dass die Arbeit keine negative Auswirkung auf ihr

Privatleben hat, im Schnitt ,nur” 43,6 Stunden pro Woche arbeiten.
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4.2.5 Erschopfung und Entspannung

Bei den befragten Mitarbeitern zeigten sich mehr Anzeichen fur Erschopfung als bei
den befragten Vorgesetzten. Besonders grol3 ist der Unterschied beim Phanomen,
bereits am Beginn eines neuen Tages erschopft zu sein — ein Phdnomen, das als
typisches Anzeichen fur Erschépfung gilt: Ganze 20 Prozent der Mitarbeiter gaben an,
sich bereits ermudet zu fuhlen, wenn sie morgens einen neuen Tag vor sich liegen
sehen. Diese Zahl, die schon fur sich allein genommen auffallend hoch ist, sticht
besonders hervor, wenn man sie mit dem Ergebnis bzgl. der Vorgesetzten vergleicht:

Von den Vorgesetzten geben lediglich 3 Prozent an, morgens dieses Gefiihl zu haben.

Auch zu entspannen bzw. selbsttétig flir Entspannung zu sorgen gelingt Vorgesetzten
leichter als Mitarbeitern: 43 Prozent der Vorgesetzten gaben an, dass es ihnen leicht
falle, eine entspannte Atmosphare zu schaffen, bei den Mitarbeitern sind es 29

Prozent.

Ganz konkret Angst davor, ein Burn-out zu erleiden haben 19 Prozent der befragten

Mitarbeiter, bei den Vorgesetzten sind es knapp 12 Prozent.

Vorgesetzte weisen weniger Erschopfungsmerkmale auf

Ich habe Angst, ein Burn-out zu erleiden

Ich fiihle mich bereits ermiidet, wenn ich morgens aufstehe
und einen neuen Tag vor mir liegen sehe

Mir fallt es leicht, eine entspannte Atmosphare zu schaffen

T T
0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0

W Mitarbeiter W Vorgesetzte

Quelle: InLoox Alle Angaben in Prozent
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4.3 Wertschatzung und Stressempfinden

Ob Vorgesetzter oder Mitarbeiter: Die wahrgenommene Wertschatzung geleisteter
Arbeit ist ein entscheidender Faktor fir das subjektive Stressempfinden. Wer das
Gefluhl hat, dass seine Arbeit nicht wertgeschétzt wird, empfindet mehr Stress. Vor
allem auf das Privatleben strahlt fehlende Wertschatzung auf der Arbeit negativ aus:
Die grol3e Mehrheit (80 Prozent) derjenigen, die keine Wertschatzung fur ihre Arbeit
erfahren, gibt an, dass ihr Beruf negative Auswirkungen auf ihr Privatleben hat. Wer
sich wertgeschatzt fuhlt, bei dem liegt dieser Wert deutlich niedriger: rund 50 Prozent

sehen negative Auswirkungen.

Fehlende Wertschatzung steigert Stressempfinden

Ich habe genigend Zeit, um meine Arbeit zu erledigen 24.0 60,0

Ich arbeite nie langere Zeit unter hohem Druck 240

Meine Arbeit hat keine negativen Auswirkungen auf mein
Privatlieben

erledigen

Ich habe geniigend Zeit, um alle wichtigen Aufgaben zu m

=)
'y
=)
P
=
(%]
(=]

40 50 60 70

mFihlen sich wertgeschatzt m Filhlen sich nicht wertgeschatzt

CQuelle: InLoox Alle Angaben in Prozent

5. Interpretation der Ergebnisse

Das Ergebnis der Studie, dass Vorgesetzte zufriedener mit der Arbeitssituation sind und
weniger beruflichen Stress empfinden, zieht Uberlegungen nach sich. Wie ist dieser
Befund zu erklaren? Geht man davon aus, dass Vorgesetzte auf Grund ihrer Position
grol3ere Verantwortung tragen als Mitarbeiter, oft weitreichende Entscheidungen féallen
und nicht selten auch nach Feierabend erreichbar sein missen, kdnnte man auch ein

gegenteiliges Ergebnis zum Stressempfinden erwarten.

Dr. Tatjana Reichhart, Oberarztin fur Psychiatrie und Psychotherapie am Centrum flr

Disease Management (CFDM) der Technischen Universitat Minchen, forscht seit vielen
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Jahren zu psychischer Gesundheit am Arbeitsplatz und erklart das Ergebnis der InLoox-

Umfrage auf Basis der Befunde ihrer wissenschaftlichen Studien:

,Der Befund, dass Vorgesetzte im Allgemeinen zufriedener mit ihrer Arbeitssituation
sind und weniger beruflichen Stress empfinden, findet sich auch in einigen anderen
wissenschaftlichen Studien und lasst sich anhand dreier Faktoren erklaren. Zum einen
haben Fihrungskrafte mehr Handlungsspielraum und sind weniger abhangig von der
Wertschatzung Vorgesetzter. Mangelnder Handlungsspielraum sowie mangelnde
Unterstitzung und Wertschatzung durch Vorgesetzte sind mit einem erhéhten Risiko
fur Burn-out bzw. psychische Belastungen assoziiert. Dies ist durch mehrere
wissenschaftliche Studien belegt, unter anderem durch unsere Burn-out-Studie unter
knapp 1000 Projektmanagern. Auch die vorliegende Umfrage zeigt ja deutlich, dass

Wertschéatzung ein entscheidender Faktor flr das subjektive Stressempfinden ist.

Des Weiteren sind Fuhrungskrafte tendenziell alter und haben mehr Berufserfahrung.
Diese beiden Merkmale sind mit einem niedrigeren Burn-out-Risiko assoziiert. Das
liegt wahrscheinlich daran, dass mit langerer Berufserfahrung die Sicherheit im
Umgang mit Problemen zunimmt, man die eigenen Fertigkeiten bewusster und besser
einsetzen kann und es leichter fallt, Dinge zu priorisieren. So scheinen Berufs- bzw.

Lebenserfahrung zu gréRerer Gelassenheit zu fuhren.

Ein weiterer Grund fur das geringere Stressempfinden bei Vorgesetzten kann sein,
dass sie eben bereits Fuhrungskrafte sind. Mitarbeiter befinden sich potenziell noch
auf dem Weg zur Flhrungsposition und ,verausgaben® sich unter Umstanden, um den

nachsten Karriereschritt zu erreichen.

Die Befunde bedeuten jedoch nicht, dass Fuhrungskrafte generell kein Risiko hatten,
psychisch krank zu werden bzw. ein Burn-out zu bekommen. Gerade Fiuhrungskréafte

in ,Sandwich-Positionen“ kbnnen stark belastet sein.“!

L vgl. Reichhart, Tatjana und Miiller-Ettrich, Roswitha: Burnout-Gefahrdung bei Projektmanagerinnen und
Projektmanagern. 2014.GPM.; abrufbar unter: http://www.gpm-ipma.de/fileadmin/user_upload/Know-
How/studien/141015 Burnout-Studie Web Final.pdf (aufgerufen am 24.03.2015)
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6. Uber die InLoox GmbH:

InLoox entwickelt Projektmanagement-Softwareldsungen, die Geschaftsprozesse
vereinfachen und beschleunigen. Das Produktportfolio besteht derzeit aus drei
Produktlinien: InLoox PM fur Outlook, einer intuitiven, vollstandig in Microsoft Outlook
integrierten Projektmanagement-Software, der Online-Projektsoftware InLoox PM
Web App sowie InLoox now! — einer schlusselfertigen Projektplattform in der Cloud.
Mittlerweile vertrauen 20 Prozent der DAX-Unternehmen und mehr als 50.000
Anwender auf funf Kontinenten und in Gber 50 Landern weltweit auf InLoox. Zu den
Kunden von InLoox zahlen unter anderem AOK plus, AVIS, Charité Berlin, Deutsches
Rotes Kreuz, ElectronicPartner, Fraunhofer IWU, Hoffmann Group, Internorm,
Leonardo, Minol Messtechnik, Novartis, Pentax Europe, Schenker Deutschland,
SEAT, Siemens, SOS Kinderdoérfer, US Airways, ver.di u.v.m. InLoox wurde 1999
gegrindet und hat seinen Hauptsitz in Minchen. Geschaftsfuhrer sind die beiden

Griunder Dr. Andreas Tremel und Dr. Tiziano Panico.

Kontakt:

InLoox GmbH

Sabine Pfleger, Leiterin Marketing & Unternehmenskommunikation, DACH
Kantstral3e 2

80807 Munchen

Tel.: +49 (0)89 358 99 88-66

E-Mail: sabine.pfleger@inloox.com

Web: http://www.inloox.de

vibrio. Kommunikationsmanagement Dr. Kausch GmbH
Christine Dotzer
Tel: +49 (89) 32151-603

Mail: inloox@vibrio.de

Web: http://www.vibrio.eu
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