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0 Fachtagung Arbeitsplanung und Pravention

Was ist psychische Belastung/Stress — eine kurze
Definition

» Die BAUA definiert psychische Belastung als “die Gesamtheit
aller erfassbaren Einfllsse, die von auBen auf den Menschen
zukommen und psychisch auf ihn einwirken”.

« Zunachst ist die psychische Belastung im Gegensatz zur
Belastung im privaten Bereich nicht negativ formuliert
(“psychischen Belastungen” gemaB DIN EN ISO 10075).

» Ob psychische Belastungen negative oder positive Auswirkungen
haben, hangt von verschiedenen Faktoren ab. Wie stark und
welcher Art die jeweilige Belastung ist, bestimmt die
unmittelbaren sowie die langfristigen Folgen.
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Psychische Belastung

Gesamtheit aller erfassbaren Einfliisse, die von aulRen auf den Menschen
zukommen und diesen psychisch beeinflussen

Einfliisse aus der Arbeit

* Arbeitsaufgabe e Soziale Beziehungen
* Arbeitsorganisation * Arbeitsmittel

* Arbeitszeit * Arbeitsumgebung

Felten: Arbeitsplanung und Gestaltung der psychischen
Belastung




o Fachtagung Arbeitsplanung und Pravention Ellen

Stress

« Unter Stress wird die starke Beanspruchung eines Organismus
durch innere oder auBere Reize verstanden.

« Aus biologischer Sicht sind Stressreaktionen
entwicklungsgeschichtlich alte, stereotyp im Korper ablaufende
Aktivierungsmuster, die dem Organismus Energiereserven flr
unmittelbare Kampf- und Fluchtreaktionen (Fight or flight) zur
Verfligung stellen sollen.

« Die evolutionar betrachtet lebenswichtige Aktivierung des
Organismus in Bedrohungssituationen ist heutzutage haufig mit
negativen Auswirkungen flr Kérper und Psyche verbunden
(Psychische Fehlbelastung).

* BZgA (Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung)
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Stressreaktionen - Warnsignale

Kdrperlich Kognitiv

« Herzklopfen « Gribeln

« Muskelverspannungen « Albtraume

« Rluckenschmerzen « ,Tunnelblick®

« Magenschmerzen « Entscheidungsprobleme

« Appetitlosigkeit « Konzentrationsschwache

« Schlafstérungen « Leistungsschwache
Warnsignale

Emotional

« Nervositit Verhalten

Aggression gegen andere
Ungeduld

Erhdhter Suchtmittelkonsum
Weniger korperliche Aktivitat
Soziale Abschottung

« Innere Unruhe

« ,Dinnhautigkeit™

« Angst / Panik

« Antriebslosigkeit

« Schnelle, scheinbar anlass-
lose Stimmungswechsel
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0 Fachtagung Arbeitsschutz und Pravention

Ursachen psychischer Fehlbelastungen bei der Arbeit

- steigender Zeitdruck

« Arbeitsverdichtung

» schnell wechselnde Organisationsstrukturen

« zunehmende Konkurrenz zwischen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern
« Mobbing

« fehlende materielle oder personelle Ressourcen

« unklare Aufgabenverteilung

« Uberforderung

« Unterforderung (Boreout)
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O Fachtagung Arbeitsschutz und Pravention

Stress: Anforderungs-Kontroll-Modell
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Queile: BZgA, 2022
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Folgen psychischer Fehlbelastungen

Kurzfristige Folgen Mittel- bis langfristige Folgen Folgen beziiglich der Bewéltigung von
Arbeitsaufgaben
» Ermiidung, Monotonie, Sattigung [e  Angstlichkeit + Leistungsschwankungen
¢ Gefihle der inneren Anspannung | Unzufriedenheit « Abnahme der Qualitat der Arbeitsver-
« Konzentrationsprobleme + Resignation fichtung
« Nervositat, Angst « Depression ¢ Kurzsichtige Entscheidungen
¢ Reizbarkeit + Allgemeine Beeintrachtigung des * Verschlechtgrung der sensumotor-
schen Koordination
Wohlbefindens

* Arger und Wut « Konflikte mit Vorgesetzten und Kolle-

+ Einschlafschwierigkeiten gen
o Kritisches Gesundheitsverhalten « Ruckzugsverhalten

« Psychosomatische Erkrankungen o Zunahme von Fehlzeiten

Quelle: Psychische Belastungen am Arbeitsplatz — Ursachen, Folgen und Handlungsfelder der Pravention
Dr. Peter Stadler, Bayerisches Landesamt fiir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit

Felten: Arbeitsplanung und Gestaltung der psychischen

Belastung




50%

e==Psychische Erkrankungen 41%
ewA|le Erkrankungsgruppen

.
L]
=

30%

20%

10%

Veranderung der Fehltage zu 2011

o
=
I

2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

-10%
= Die Zunahme der Fehltage wegen psychischer = Von 2011 bis 2021 nahm die Zahl der Fehltage aufgrund
Erkrankungen ist seit Jahren sehr auffallig. psychischer Erkrankungen um 41 Prozent zu.

= Im Arbeitsunfahigkeitsgeschehen der vergangenen Jahre = Im gleichen Zeitraum lasst sich beim Krankenstand
gibt es keine Entwicklung, die gravierender ware. insgesamt kein vergleichbarer Aufwartstrend
beobachten.
Quelle: Daten der DAK-Gesundheit 2011-2021
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Zahlen zu psychischen Erkrankungen

Der Arbeitsausfall wegen psychischer
Erkrankungen erreichte 2021 einen neuen
Hochststand.

Das Niveau lag mit 276 Fehltagen je 100
Versicherte um 41 Prozent Uber dem von vor zehn

Jahren.

Ein psychischer Krankschreibungsfall dauerte im
vergangenen Jahr durchschnittlich 39,2 Tage.

Quelle: DAK-Psychreport 2022

Felten: Arbeitsplanung und Gestaltung der psychischen
Belastung




Psychische Fehlbelastungen im Job
Anteil der befragten Berufstitigen, die folgende Stressfaktoren als belastend empfinden.

zu viel Arbeit

64 %
Termindruck/Hetze
59 %
Unterbrechungen

52 %

mangelnde Anerkennung

39 %
Informationsiiberflutung/E-Mails
39 %

ungenaue Anweisungen

38 %

ungerechte Bezahlung

37 %
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Gemeinsame Deutsche Arbeitslschutz‘strategie

Beurteilung der Arbeitsbedingungen

Die Gefahrdungsbeurteilung ist ein Prozess, in dem auf
Grundlage einer Beurteilung der mit der Arbeit verbundenen
Gefahrdung erforderliche MalBnahmen zum Schutz der
Gesundheit der Beschaftigten systematisch ermittelt,
umgesetzt und auf ihre Wirksamkeit hin tGberprift werden.
Zweck der Gefahrdungsbeurteilung ist es, Arbeit so zu
gestalten, dass eine Gefahrdung fir das Leben sowie die
physische und die psychische Gesundheit moglichst vermieden
und die verbleibende Gefahrdung moglichst geringgehalten
wird (§ 4 ArbSchG).
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Beurteilun g der Arbeitsbedin gungen Grsans e Mt e

Arbeitsprogramm Psyche

Bedingungen, unter denen von elner Gefihrdung durch psychische

Arbeltsorganisation Belastung auszugehen ist

Arbeitsintensitat * Ungleichgewichte von Arbeitsmenge, Aufgabenvielfalt und
-komplexitit und verfilgbarer Zeit (zu hohe Arbeitsintensitir,
Zeitdruck)

Stérungen, = hiufige oder langandauernde Unterbrechungen und Stérungen

Unterbrechungen der Arbeit

* fehlende Machvollziehbarkeit der Arbeitsablaufe

Kommunikation, * wunzureichende Méglichkeiten zum fachlichen Austausch, zur
Kooperation Abstimmung, Zusammenarbeit und Unterstitzung (z. B.
Einzelarbeitsplatz, bei mobilem Arbeiten, Homeoffice)

Kompetenzen, * unklare Kompetenzen (i. 5. von Berechtigungen, Befugnissen),
Zustindigheiten Verantwortungsbereiche und Rollen

* fehlende oder zu eng begrenzte Zustindigkeiten,/Befugnisse

* widersprichliche Arbeitsanforderungen
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Arbeitszeit: s sl s
Bedingungen, unter denen von einer Gefahrdung durch psychische Belastung
auszugehen ist
*Uiber 8 Stunden taglich, insbesondere bei
* Exposition mit Gefahrdungen, fir die Grenzwerte definiert wurden
(z. B. Larm, Gefahrstoffe)
* langandauernd hohen Anforderungen an die Konzentration (z. B. bei
der Uberwachung von Maschinen)
* hoher Taktbindung
* erhohter physischer Belastung (z. B. durch Lastenhandhabung,
Zwangshaltung, Hitze/Kalte)
* hoher Interaktionsdichte (z. B. mit Kunden/innen, Patienten/innen,
Klienten/innen, Schilern/innen, Lieferanten/innen)
*Uber 10 Stunden taglich
*liber 40 Stunden bei 5 Arbeitstagen pro Woche bzw. lGiber 48 Stunden bei 6
Arbeitstagen pro Woche
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Beurteilung der Arbeitsbedingungen

Lage, Schichtarbeit

Vorhersehbarkeit,
Planbarkeit

Pausen, Erholungszeiten

Arbeit an Sonn- und Feiertagen
Nachtarbeit
ungunstig gestaltete Schichtarbeit und Dienstplane (z. B. geteilte

Schichten)

mangelnde Vorhersehbarkeit und Planbarkeit von Arbeitszeit (z. B.
kurzfristig erforderliche Uberstunden durch Vertretung,
Termindruck)

unzureichende Einflussméglichkeit auf Dauer, Lage oder
Flexibilitit der Arbeitszeit (z. B. Arbeit auf Abruf)

unzureichendes Pausenregime (bezogen auf die Lage der Pausen,
deren Verkirzung oder Ausfall)

Verkidrzung der Ruhezeit (unter 11 Stunden)

erweiterte berufsbezogene Erreichbarkeit (z. B. Rufbereitschaft,
mobile Arbeit/Homeoffice)

Felten: Arbeitsplanung und Gestaltung der psychischen
Belastung

Gemeinsame Deutsche Arbeitslschutz‘strategie
Arbeitsprogramm Psyche




0 Fachtagung Arbeitsplanung und Pravention

Reduktion psychischer Fehlbelastungen bei der Arbeit

Mit guter Arbeitsplanung und klaren Strukturen lassen sich
psychische Belastungen vermeiden!

Eine gute Zeitplanung kann helfen, Aufgaben effizienter zu
erledigen und Druck abzubauen!

Quelle: INQA/PsychGA
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O Fachtagung Arbeitsplanung und Pravention

Reduktion psychischer Fehlbelastungen bei der Arbeit
Grundsatzlich sind mehrere Ansatze maoglich.

Einer davon sind MaBnahmen belastungsoptimierter und
gesundheitsférderlicher Arbeitsgestaltung.

Hierunter fallen die vollstandigen Arbeitstatigkeiten. Diese
beinhalten neben dem Ausflihren der Tatigkeit auch:

« Vorbereitungsfunktionen (das Aufstellen von Zielen, das
Entwickeln von Vorgehensweisen, das Auswahlen
zweckmaBiger Vorgehensvarianten),

« Organisationsfunktionen (das Abstimmen der Aufgaben mit
anderen Menschen) und

« Kontrollfunktionen, durch die der Arbeitende
Rickmeldungen Uber das Erreichen seiner Ziele erhalt.

Quelle: Hacker, W. (1998b). Arbeitspsychologie: Psychische Regulation von Arbeitstitigkeiten.

Felten: Arbeitsplanung und Gestaltung der psychischen

Belastung



0 Fachtagung Arbeitsplanung und Pravention

Reduktion psychischer Fehlbelastungen bei der Arbeit

Arbeit klug planen & Strukturen schaffen:

Unklare Ablaufe, steile Hierarchien, birokratische Strukturen eliminieren durch die
richtigen Fragen:

« Wie kénnen Arbeitsablaufe verbessert, Zeitspielraume geschaffen und
Schnittstellen optimiert werden?

+  Wo kommt es gehauft zu Arbeitsunterbrechungen und Multitasking - und was
kann dagegen getan werden?

« Wie kann die Qualitat der Arbeit verbessert, wie kdnnen Tatigkeiten
abwechslungsreich gestaltet und wo kénnen Mitsprache- und
Entscheidungsmadglichkeiten eingerdumt werden?

« Verbindlich festgelegte Kompetenzen, Tatigkeitsbeschreibungen und Ablaufe im
Unternehmen schaffen Verlasslichkeit und ermdglichen den Mitarbeitern ein
sicheres Arbeitsumfeld.

Quelle: INQA/PsychGA
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Reduktion psychischer Fehlbelastungen bei
der Arbeit

Arbeitsablaufe sind gut gestaltet und geplant, wenn

Ressourcen zur Verfugung stehen (z. B. Zeit, Qualifikation,
Sachmittel, Informationen).

sie nachvollziehbar und bekannt sind.

sie in Rucksprache mit den Beschaftigten angepasst und
verbessert werden.

auch der Umgang mit unvorhergesehenen Ereignissen und
Verzbgerungen eingeplant wird.

genltgend Zeitpuffer bei Vorgabezeiten festgelegt sind.

ausreichend Moglichkeiten zur Abstimmung und
Zusammenarbeit vorhanden sind.

Beschaftigte klar definierte Aufgaben, Kompetenzen haben.

sich Beschaftigte konzentriert und stérungsfrei ihren originaren
Arbeitsaufgaben zuwenden kdnnen. oquete: moapsycnca

Felten: Arbeitsplanung und Gestaltung der psychischen

Belastung




o Fachtagung Arbeitsplanung und Pravention

Reduktion psychischer Fehlbelastungen bei der Arbeit

Um der immer grb‘Be_r werdenden Arbeitsverdichtung entgegenzuwirken,
sind vor allem die Fuiihrungskrafte gefragt:

Probleme erkennen

Projekte und Arbeitsabldaufe klug planen
stérungsfreie Zeiten einplanen
~E-Mail-Terror" vermeiden

Meetings minimieren

richtig Pause machen

Mitarbeiter gezielt starken

Erfolgserlebnisse schaffen
Wertschatzungskultur leben

Fortbildung férdern

Quelle: INQA/PsychGA
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6 Fachtagung Arbeitsplanung und Pravention

Wie konnen Beschaftigte vorbeugen?
+ Stopp sagen

 Ordnung und Struktur schaffen

« Pausen machen

« Erwartungshaltung andern

« Sport treiben

« Darlber sprechen

» Personliche Beziehungen pflegen

« Gesundheitsangebote nutzen

 Professionelle Hilfe nutzen

Quelle: INQA/PsychGA
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Planung und Selbstmanagement im Arbeitsalltag — ALPEN

0000600

Aufgaben aufschreiben Pufferzeit einplanen Nachkontrollieren
Lange einschatzen Entscheidungen priorisieren
Geplante Aufgaben Unvorhergesehenes

Pausen
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Selbstmanagement im Arbeitsalltag — Das Eisenhower Prinzip

Wichtig: Bringt Sie Ihren Zielen naher

A-Prioritat
Dringlich: Druck von auBen

B-Prioritat
Sofort tun

Terminieren

g! Ohne
Zeitplanung Aufschub
aufnehmen erledigen

Wichtigkeit

C-Prioritat

D-Prioritat

Delegieren
Papierkorb e

Aufgabe

Nein sagen Anderen
Ubertragen

Dringlichkeit
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0 Fachtagung Arbeitsplanung und Pravention

Gern vertiefen wir gemeinsam mit Ihnen das Thema bei folgenden Veranstaltungen:

Die BaSi 19.09.2023
im Dialog

online-Veranstaltung: ,Die Basi im Dialog"™: Psychische
Fehlbelastungen und Pravention , Infos auf www.basi.de

7 .
A{A% A+A Kongress vom 24.10 bis 27.10.2023

24. - 27. OKTOBER 2023
DUSSELDORF, GERMANY
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http://www.basi.de/

O Fachtagung Arbeitsschutz und Pravention

Herzlichen Dank fiirs Zuhoren!
Die Geschaftsstelle der Basi

Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Sicherheit und
Gesundheit bei der Arbeit

ist immer fur Sie da:

Basi e. V.

Alte HeerstrafBle 111
53757 Sankt Augustin
Tel. 02241 /231-6000

E-Mail info@basi.de
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