Leistungsdruck — ein Statussymbol in unserer Gesellschaft?

Leistungsdruck gehort heute fiir viele Menschen zum Alltag. Wer nicht unter Druck steht und
von Uberlastung berichtet, scheint schnell aus dem Raster zu fallen. Tempo und Anforderungen
haben sich erhoht, Zustdandigkeiten verschieben sich. Aufgaben, die frither auf mehrere Schul-
tern verteilt waren, landen heute oft bei einer einzelnen Person. Die Grenzen zwischen Arbeit
und Freizeit verschwimmen, Erreichbarkeit wird selbstverstindlich. Blof3 nichts vergessen,
bloB keine Schwéche zeigen.

Was ist Leistungsdruck?

Leistungsdruck beschreibt eine psychische Belastung, die beim dauerhaften Gefiihl entsteht, zu
viel leisten zu miissen. Entscheidend ist dabei weniger die objektive Aufgabe als die subjektive
Wahrnehmung: das eigene Selbstbild, frithere Erfahrungen und die Féhigkeit, sich abzugren-
zen. Je schwerer es fillt, Nein zu sagen oder Grenzen zu setzen, desto groBer wird der innere
Druck. Leistungsdruck zeigt sich in vielen Lebensbereichen: im Beruf, in Schule und Studium,
im Sport, im Umgang mit dem eigenen Korper oder in sozialen Medien. Belastend wird er vor
allem dann, wenn er dauerhaft anhilt, Sinn verliert und das Gefiihl entsteht, nicht mehr mithal-
ten zu konnen.

Wie entsteht Leistungsdruck bei Erwachsenen?

Leistungsdruck ist eng mit Stress verbunden. Dieser wiederum héngt stark von den eigenen
Ma@stidben ab. Perfektionismus, Angst vor Fehlern oder vor Ablehnung verstdrken den Druck.
Wer es allen recht machen mochte, gerit schnell an die Grenzen der eigenen Kraft. Im berufli-
chen Kontext ist Leistungsdruck besonders ausgeprégt, da finanzielle Sicherheit, Anerkennung
und Zugehorigkeit oft eng mit der Arbeit verkniipft sind. Hinzu kommt die Mehrfachbelastung
vieler Menschen: Beruf, Familie, Partnerschaft, soziale Kontakte und der Anspruch, dabei auch
noch Zeit fiir sich selbst zu finden. Der Tag hat nur 24 Stunden.

Leistungsdruck bei Kindern und Jugendlichen

Bei Kindern und Jugendlichen zeigt sich Leistungsdruck vor allem im schulischen Bereich. Wie
stark er empfunden wird, hdangt wesentlich vom Umgang der Erwachsenen ab. Hohe Erwartun-
gen, Vergleiche oder an Bedingungen gekniipfte Zuwendung konnen ein Kind friih tiberfordern.
Kreativitét, Eigenmotivation und Freude gehen dabei leicht verloren. Auch ein tiberfiillter Frei-
zeitkalender kann Druck erzeugen, selbst wenn einzelne Aktivitidten Freude machen. Hinzu
kommen digitale Reiziiberflutung, soziale Medien, permanenter Vergleich und Mobbing. Zeit
fiir Selbstfindung, fiir Ausprobieren und innere Entwicklung wird immer knapper.

Wer ist besonders anfillig fiir Leistungsdruck?

Menschen, die in ihrer Kindheit wenig Anerkennung erfahren haben oder deren Wert stark an
Leistung gekniipft war, sind besonders gefdhrdet. Sie haben friih gelernt zu funktionieren und
die eigenen Bediirfnisse zuriickzustellen. Auch ein geringes Selbstwertgefiihl, Schwierigkeiten
mit Abgrenzung und die Angst, Nein zu sagen, erhohen die Anfélligkeit. Diese Muster lassen
sich jedoch im Erwachsenenalter bewusst erkennen und verdndern, oft mit professioneller Un-
terstitzung.



Eigener Druck oder Druck von au3en?

Bei hohem Leistungsdruck lohnt sich die Unterscheidung zwischen realen duferen Erwartun-
gen und inneren Anspriichen. Was wird tatsichlich verlangt und was fordert man zuséitzlich
von sich selbst? Oft entstehen Uberforderungen weniger durch den Auftrag selbst als durch
iiberhohte MaBstibe. Ein bewusster Blick auf das Machbare kann entlasten, ohne Qualitét oder
Verantwortungsgefiihl aufzugeben.

Was verstirkt Leistungsdruck in unserer Zeit?

Stiandige Erreichbarkeit, technische Beschleunigung und permanente Lernanforderungen er-
schweren echte Erholung. Die Arbeitswelt profitiert von Tempo und Vernetzung, wihrend der
Einzelne Schritt halten muss. Unsichere Arbeitsmarkte verstirken die Angst vor Fehlern oder
Abgrenzung. Soziale Medien erhdhen den Druck zusitzlich durch Selbstprisentation, Ver-
gleich und neue Anforderungen an Vernetzung und Selbstorganisation. Manche erleben darin
Freiheit, andere Uberforderung.

Stolz auf Erschopfung?

In einer Kultur, in der Erschopfung als Leistungsnachweis gilt, wird Miidigkeit fast zum Sta-
tussymbol. Statt sichtbarer Ergebnisse zihlt oft das Gefiihl, ausgebrannt zu sein. Leistung wird
weniger an Sinn oder Zufriedenheit gemessen als an Belastung. Entspanntes Arbeiten, Pausen
und Genuss geraten dabei leicht in den Hintergrund.

Auswirkungen auf Korper und Seele

Zu grofBer Leistungsdruck zeigt sich friih iiber korperliche Warnsignale wie Schlafstorungen,
Kopfschmerzen oder innere Unruhe. Spéter kdnnen Angste, depressive Verstimmungen und
chronische korperliche Beschwerden hinzukommen. Denken und Kreativitit werden enger,
Entscheidungen fallen schwer. Der Zugang zu den eigenen Bediirfnissen geht verloren.

Wege aus dem Leistungsdruck
Entlastung beginnt oft mit kleinen, aber bewussten Schritten:

e Priorititen kldren und Aufgaben abgeben

e Anspriiche auf ein menschliches MaB zuriickfiihren

o Storfaktoren reduzieren und sich auf eine Sache konzentrieren
e Bewegung, Entspannung und bewusste Pausen einbauen

o Selbstbestimmung stirken und Handlungsspielrdume nutzen

o Langsamer arbeiten, statt stindig zu beschleunigen

e Sich an frithere Bewiéltigungserfahrungen erinnern

Wie kann das Umfeld unterstitzen?

Eltern kdnnen Kinder in ihrer Individualitit stirken und Uberforderung begrenzen. Partner kon-
nen Riickhalt geben und Raume der Entlastung schaffen. Arbeitgeber konnen durch realistische
Anforderungen, Unterstiitzung und Ausgleichsmdglichkeiten zu einem gesiinderen Umgang
mit Leistung beitragen.
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