Psychische Belastung: Zentrale Ergebnisse

1. Einleitung

Psychische Belastungen treten vor allem in leistungs- und verantwortungsintensiven
Lebenssituationen sehr hiufig auf, werden jedoch aufgrund uneinheitlicher Definitionen, hoher
Dunkelziffern und geringer Inanspruchnahme professioneller Hilfe systematisch unterschétzt.

Besonders relevant sind die Folgen bei:

¢ Unternehmern und Griindern
e Geschiéftsfiihrern, Fiihrungskriften und Entscheidungstragern
e Mainnern mit hohem Einkommen oder sozio6konomischem Status

Alle nachfolgenden Erkenntnisse und Ableitungen hierzu ergeben sich aus der allgemeinen
Mainnerforschung zu psychischen Erkrankungen und zum Hilfesuchverhalten.

2. Die haufigsten Probleme

2.1. Depression und depressive Symptome

Depression gehort zu den am hiufigsten nachgewiesenen klinisch relevanten Belastungen.

2.2. Angststorungen und chronische psychische Anspannung

Risikofaktoren flir Angststorungen bei Unternehmern: hoher arbeitsbedingter Stress und geringe
wahrgenommene Kontrolle. Angst muss sich bei leistungsorientierten Mannern nicht zwingend als
sichtbare Panik dulern. Haufig dulert sich die Angststorung durch:

permanente innere Alarmbereitschaft,

Griibeln und Kontrollbediirfnis,
Entscheidungsschwierigkeiten,

Reizbarkeit,

Schlafprobleme,

korperliche Anspannung,

das Gefiihl, niemals wirklich abschalten zu kénnen.

2.3. Burnout und emotionale Erschopfung

Burnout kann mit Depressionen, Angst, Schlafstérungen, Substanzkonsum und korperlichen
Beschwerden einhergehen und ist in der Unternehmer- und Fiihrungskréfteforschung zu einem der
dominierenden Themen geworden. Die systematische Ubersichtsarbeit ,, Entrepreneurial Burnout: A
Systematic Review and Research Map* zeigt, dass Unternehmer besonders durch hohe



Arbeitsanforderungen, lange Arbeitszeiten, Unsicherheit, Verantwortung und fehlende Abgrenzung
zwischen Arbeit und Privatleben gefdhrdet sind. Eine franzosische Studie von 2025 stellte zudem
fest, dass Unternehmer weniger Moglichkeiten zur psychischen Erholung haben als Beschéftigte —
insbesondere weniger gedankliche Distanzierung von der Arbeit, weniger Entspannung, weniger
personliche Ausgleichserfahrungen und weniger Kontrolle iiber ihre Erholungszeit.

2.4. Schlafstorungen

Schlafprobleme werden in der Unternehmerforschung regelméBig als Begleit- und
Verstiarkungstfaktoren beschrieben. Typische Mechanismen sind:

o dauerhaft erhohte gedankliche Aktivierung,

o wechselnde oder iiberlange Arbeitszeiten,

e Reisen und Zeitverschiebungen,

o digitale Dauererreichbarkeit,

e Alkohol als vermeintliche Einschlafhilfe,

e fehlende Distanz zwischen Beruf und Privatleben.

Schlatmangel verschlechtert die Emotionsregulation, die Konzentration, die Risikoeinschitzung und
die Entscheidungsqualitét.

2.5. Substanzenkonsum

Der Missbrauch von Alkohol oder anderen Substanzen kann ebenfalls Teil des Belastungsbildes
sein.

Bei erfolgreichen Miannern kann problematischer Konsum jedoch lange verborgen bleiben, weil
finanzielle Ressourcen, beruflicher Status und ein funktionierendes Umfeld die Folgen zunéchst
kompensieren konnen.

2.6. Suizidgedanken und Suizidrisiko

Bei Miénnern ist das Suizidrisiko insgesamt besonders hoch, weil sie psychische Unterstiitzung spéter
und seltener in Anspruch nehmen. Studien zu Hilfesuchverhalten nennen traditionelle
Minnlichkeitsnormen, Scham, emotionale Selbstkontrolle und die Sorge vor Statusverlust als
zentrale Barrieren.

3. Die haufigsten Ursachen und Risikofaktoren

3.1. Dauerhafte Verantwortung

Unternehmer und Fiihrungskrifte tragen Verantwortung fiir Mitarbeiter, Kapital, Strategie, Kunden,
Familienvermdgen oder den Fortbestand des Unternehmens. Entscheidungen lassen sich haufig nicht
delegieren und haben reale Folgen fiir andere Menschen. Hohe Anforderungen und Zeitdruck werden



in der Forschung zu Fiihrungskréften ausdriicklich als zentrale psychosoziale Belastungen
beschrieben.

3.2. Fehlende Erholung

Nicht allein die Arbeitsmenge ist problematisch, sondern auch die fehlende Fiahigkeit oder die
fehlende Moglichkeit, innerlich von der Arbeit Abstand zu gewinnen. Unternehmer berichten von
geringeren Erholungsmdglichkeiten als Arbeitnehmer; insbesondere steht mangelnde psychische
Distanzierung mit Burnout und einem geringeren Wohlbefinden in Verbindung.

3.3. Einsamkeit an der Spitze

Je hoher die Position, desto weniger Personen stehen fiir vollstindig offene Gespriache zur
Verfligung. Mitarbeiter, Investoren, Geschéftspartner und teilweise auch Familienangehorige sind
nicht neutral. Damit wéchst das Risiko, Belastungen intern zu verarbeiten, statt sie zu teilen.

3.4. Verschmelzung von Identitit und Leistung

Fiir Griinder ist das Unternehmen haufig nicht nur Beruf, sondern auch Teil ihres Selbstbilds. Ein
geschiftlicher Riickschlag wird dadurch leicht als personliches Versagen erlebt. Die Forschung
beschreibt diese enge Identifikation sowohl als Motivationsquelle als auch als psychisches Risiko.

3.5. Unsicherheit und Kontrollverlust

Finanzielle Mittel beseitigen nicht jede Unsicherheit. Marktverdnderungen, Personalentscheidungen,
Haftungsrisiken, 6ffentlicher Ruf, Investoren und technologische Verdanderungen kénnen trotz
Wohlstand ein permanentes Gefiihl eingeschrinkter Kontrolle erzeugen.

3.6. Stigma und mannliche Rollenerwartungen

Viele Ménner verbinden Hilfesuche unbewusst mit Schwéche, Kontrollverlust oder mangelnder
Belastbarkeit. Bei erfolgreichen Méannern kommt die Sorge hinzu, dass das Eingesténdnis
psychischer Probleme Autoritit, Reputation, Versicherbarkeit oder geschiftliche Beziehungen
beeintrachtigen konne.

Studien zum ménnlichen Hilfesuchverhalten zeigen, dass emotionale Selbstkontrolle, traditionelle
Minnlichkeitsvorstellungen und Scham wichtige Barrieren darstellen.

3.7. Uberlastung bei gleichzeitig hoher Autonomie

Unternehmertum kann das Wohlbefinden fordern, weil es Autonomie, Sinn, Selbstwirksamkeit und
Gestaltungsspielraum bietet. Gleichzeitig kann es durch Unsicherheit, Uberforderung und
Dauerverantwortung belastender sein als eine abhédngige Beschéftigung.



4. Personliche Konsequenzen psychischer
Belastung

4.1. Psychische und korperliche Folgen

Mogliche Folgen koénnen sein:

chronische Erschopfung,

depressive Episoden,

Angst und Griibeln,

Schlafstérungen,

Reizbarkeit und emotionale Abstumpfung,
Alkohol- oder Medikamentenmissbrauch,
sozialer Riickzug,

Partnerschafts- und Familienkonflikte,
Verlust von Lebensfreude und Sinn,
korperliche Begleiterkrankungen,

im schwersten Fall Suizidgedanken oder Suizid.

4.2. Der paradoxe Effekt von Erfolg

Erfolg kann Probleme ldnger unsichtbar machen:

Termine werden weiterhin wahrgenommen.
Entscheidungen werden weiterhin getroffen.
Das Unternehmen lauft zunédchst weiter.
Geld kompensiert praktische Folgen.

e Mitarbeiter gleichen Leistungseinbriiche aus.

Dadurch wird Hilfe haufig erst gesucht, wenn die Erkrankung bereits ausgepragt ist.

S. Marktwirtschaftliche Konsequenzen
psychischer Belastung

5.1. Produktivitatsverlust

Insbesondere Depression und Angst fiihren nahezu immer zu einer verminderten
Arbeitsproduktivitit. Folgen sind sowohl Fehlzeiten als auch Presenteeism: korperliches
Anwesenheitsverhalten bei deutlich reduzierter Leistungsfahigkeit.

Die WHO schitzt, dass Depression und Angst weltweit jahrlich rund zwolf Milliarden Arbeitstage

und etwa eine Billion US-Dollar an Produktivitit kosten.



5.2. Schlechtere Entscheidungen

Bei Fiihrungskriften konnen Schlafmangel, Depression, Angst und Erschopfung insbesondere
folgende Funktionen beeintriachtigen:

e Konzentration,

e Arbeitsgedéchtnis,

o Risikoeinschétzung,

o strategische Flexibilitét,
e Impulskontrolle,

o Konfliktfahigkeit,

e Empathie,

o langfristige Planung.

5.3. Auswirkungen auf Mitarbeiter und Unternehmenskultur

Psychisch stark belastete Griinder konnen unberechenbarer, konflikthafter, kontrollierender oder
emotional weniger erreichbar sein. Eine schlechte psychische Gesundheit bei Unternehmern kann
dysfunktionale Fiihrung, organisatorische Belastung und eine negative Unternehmenskultur auslosen.

5.4. Fluktuation und Wissensverlust

Psychische Belastungen erh6hen das Risiko von:

e Riickzug aus Fiihrungsaufgaben,

e lingeren Ausfallzeiten,

e Fehlentscheidungen bei Personal,

e Konflikten im Fiihrungsteam,

o Kiindigungen wichtiger Mitarbeiter,

e Verlust institutionellen Wissens,

e ungeplanten Unternehmensiibergaben.

5.5. Unternehmens- und Vermogensrisiken

Bei eigentiimergefiihrten Unternehmen ist die psychische Gesundheit des Griinders hiufig ein
sogenanntes Schliisselpersonenrisiko. Fillt diese Person aus, kdnnen gleichzeitig betroffen sein:

e Kundenbeziehungen,

e Finanzierung,

o Strategie,

o operative Entscheidungen,
e Reputation,

e Nachfolgeplanung,

e Unternehmenswert.
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