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Psychische Gesundheit in der Arbeitswelt—Umfassende
wissenschaftliche Standortbestimmung erschienen

Bislang fehlte der Politik
eine wissenschaftliche Fun-
dierung des Themas der
psychischen Gesundheit in
der Arbeitswelt. Daher hatte
das Bundesministerium  fir
Arbeit die BAUA (Bundesan-
stalt fir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin) damit beauf-
tragt, den wissenschaftlichen
Stand aufzuarbeiten.

Am 5. Mai 2017 wurde in
Berlin—gemeinsam mit dem
DGB und dem BDA—nun das
Ergebnis vorgestellt. Entstan-
den ist ein umfassender Be-
richt Uber Belastungsfaktoren
und Ressourcen in der Ar-
beitswelt. Es wurden sowohl
ein Gesamtprojektbericht, als
auch 22 Einzelberichte zu
verschiedenen Faktoren pra-
sentiert. Damit liegt nun eine
Fille von Material vor, auf die
sowohl die Politik, als auch
Unternehmen und im Ge-
sundheitsschutz  Aktive zu-
riickgreifen kdnnen.

Die Arbeitswelt wandelt
sich dahingehend, dass von
den Beschaftigten immer
mehr Flexibilitat und Mobilitat
verlangt wird. Aber auch die
Arbeit selber verandert sich,

bei immer mehr Tatigkeiten
herrschen inzwischen kogniti-
ve, emotionale und informati-
onsbezogene Anforderungen
vor.

Um auch die digitalisierte
und sich immer weiter an-
dernde Arbeitswelt nach den
Kriterien der menschenge-
rechten  Arbeitsbedingungen
zu gestalten, wird eine wis-
senschaftliche Basis bendtigt.
Daraus konnen sich dann
entsprechende  MaBnahmen
ableiten, um nicht nur die
korperliche, sondern auch die
psychische Gesundheit der
Beschaftigten zu schiitzen.

Der Projektbericht behan-
delt sechs verschiedene The-
menfelder:
® Arbeitsaufgabe
e Fiihrung und Organisation
o Arbeitszeit
® Technische Faktoren

e Gestaltungsansatze

e Psychische Gesundheit.

Neuerscheinung: , Pausen machen munter
- Kraft tanken am Arbeitsplatz™

In der bekannten Reihe der
TaschenGuides aus dem
Haufe-Verlag ist ein neues
Buch zum Thema Pausen
erschienen.

Es ist langst kein Geheimnis
mehr: Wer pausenlos arbei-
tet, schafft nicht etwa mehr,
sondern wird langsamer und
macht Fehler. Wenn man sich
dann noch die korperlichen
und psychischen Folgen dau-
ernder Einsatzbereitschaft
vergegenwartigt, kann die
Konsequenz nur lauten: mach
mal Pause!

Woran merke ich, dass ich
eine Pause brauche? Wie oft
brauche ich eine Auszeit? Wo
verbringe ich sie am besten?
Wie wichtig Pausen wirklich
sind und welche positiven
Wirkungen sie haben, erfah-
ren Sie hier. Ob allein oder in
Gesellschaft, in der Kantine

oder bei einem Spaziergang,
nutzen Sie Ihr Recht auf
Pause zur Regeneration.

Inhalte:

® Brauchen Sie nicht? Brau-
chen Sie doch: Wie Pausen
sich positiv auf die Leis-
tungskraft auswirken und
daher Zeit sparen

e Echte Erholung statt ne-
benbei: Wie Sie Pausen
optimal gestalten

®So kommen Sie runter:
praktische Ubungen fiir
jede Arbeitsplatz-Situation

e Auch der Chef braucht
Pausen: Wie Sie als Fiih-
rungskraft die Pausenkultur
im Team fordern

Es wurden die Zusammen-
hange von mehr als 20 ver-
schiedenen  Faktoren der
Arbeitsbedingungen mit psy-
chischen und korperlichen
Erkrankungen sowie mit dem
Befinden und der Leistung
analysiert und beschrieben.
Es konnten sowohl Belas-
tungsfaktoren, als auch Res-
sourcen fir die psychische
Gesundheit gefunden wer-
den. Hilfreich fir die Praxis
ist auch die vorgenommene
Gewichtung dieser Faktoren:
sie sind anscheinend unter-
schiedlich wichtig fur die
Gestaltung der Arbeitsbedin-
gungen.

Aus der gesamten Fiille der
zusammengestellten wissen-
schaftlichen Erkenntnisse
wurden dann zehn Empfeh-
lungen abgeleitet. Hier wird
allerdings deutlich, dass es
sich bei der Darstellung der
Projektergebnisse um ein
Werk handelt, das sich politi-
schen Erwdgungen unterord-
nen muss. Die Empfehlungen
fallen sehr allgemein und
vage aus, das liegt sicherlich
daran, dass sowohl Gewerk-

(Fortsetzung auf Seite 2)
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Keaft tanken am Arbeitsplatz

,Pausen machen munter—
Kraft tanken am Arbeits-
platz®, Julia  Scharnhorst,
Haufe-Verlag, 7,95 €

https://shop.haufe.de/prod/
pausen-machen-munter#tabs

(Fortsetzung auf Seite 2)
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(Fortsetzung von Seite 1)
schaften, als auch Arbeitgeber-
verbdnde hinter den Ergebnis-
sen stehen sollen.

Eine grundlegende Erkenntnis
des Berichts ist, dass Arbeit
sowohl positive, als auch nega-
tive Auswirkungen auf die psy-
chische  Gesundheit haben
kann. Diese Folgen kénnen sich
kurz— und langfristig unter-
schiedlich auswirken.

Anscheinend wirken Arbeits-
bedingungen besonders negativ
auf die psychische Gesundheit,
wenn sie die Erholung verhin-
dern und so zu einer Schwa-
chung der personlichen Res-
sourcen fiihren.

Es kann auch zu sich auf-

schaukelnden Prozessen kom-
men: lange Arbeitszeiten und
gleichzeitig hohe emotionale
Anforderungen erschweren das
Abschalten. Und wer am Feier-
abend nicht abschalten kann,
kann sich nicht erholen. Gerade
eine  gelungene  Work-Life-
Balance und die Fahigkeit zum
Abschalten haben sich als wich-
tige Komponenten fiir die psy-
chische Gesundheit von Be-
schaftigten herausgestellt.

Dafiir sind aber nicht nur die
Mitarbeitenden selbst verant-
wortlich, sondern auch deren
Arbeitsbedingungen.

Unternehmen kénnen hier auf
die Fachkenntnisse von speziali-
sierten  Psychologinnen und
Psychologen zuriickgreifen.

/ Empfehlungen der\
BAUA

1.Den technischen Arbeits-
schutz weiterentwickeln
und erganzen

2.Prospektive Gestaltung
technisch-organisato-
rischer Arbeitssysteme
intensivieren

3.Auf?abenbezogene
Schltsselfaktoren qualita-
tiv konkretisieren und
tatigkeitsspezifische Ge-
staltungsmodelle entwi-
ckeln

4.Arbeitszeit begrenzen
und partizipativ gestalten

5.Arbeit und Erholung aus-
balancieren

6.Flihrungskrafte und Be-
schaftigte als primare
Gesundheitsakteure star-
ken

7.Instrumente und Verfah-
ren dialog— und gestal-
tungsorientiert ausrichten

8.Primar-, Sekundar— und

Arbeitsfaktoren

Negative
kurzfristige Folgen

Negative
langerfristige
Folgen

Tertiarpravention enger
verkniipfen

9.Handlungskompetenzen
der professionellen Ar-
beitsschutzakteure wei-
terentwickeln

10.Wissen Uber Mdglichkei-
ten und Grenzen des

« Arbeitsaufgabe

* Arbeitszeit

* Fhrung und
Organisation

* Technische

Faktoren

» Ermiidung « Beeintrachtigte
» Kein Abschalten psychischg
« Gritbeln Gesundheit

» Erwartung von
weiterem Stress
» Work-Life-

‘ Balance schlecht Handelns fiir Sicherheit
»Er'r:lolur?tg und Gesundheit bei der
i SRC . Arbeit systematisch aus-
r essouIcen bauen

geschwacht

- /
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Leseprobe: Warum Pausen sich

(Fortsetzung von Seite 1)

,Pausenlos arbeiten hat
Folgen

GOnnen Sie sich nicht genu-
gend Pausen und Auszeiten,
wirkt sich das negativ auf alle
Bereiche Ihres Organismus aus
und es treten typische Erschop-
fungszeichen auf:

eKorper: Midigkeit, Gefiihl der
Erschopfung, Kopf- oder Ri-
ckenschmerzen, Brennen der
Augen, Verkrampfungen

eStimmung: Gereiztheit, Ar-
ger, Ungeduld, Gleichgliltigkeit

eGeist: mangelnde Konzentra-
tion, mehr Fehler, Vergesslich-
keit, verringertes Reaktionsver-
mogen, sinkendes Leistungsni-
veau, leichter ablenken lassen

Leider bemerken wir die Pau-
sensignale immer weniger, je
langer wir die notige Auszeit
vor uns herschieben. Oft spii-

ren wir unsere Grenzen erst
dann, wenn sich schon deutli-
che Symptome zeigen, z. B.
Schmerzen, Durst oder Er-
schopfung.

Wenn Sie mehr als acht Stun-
den am Tag arbeiten, leben Sie
deutlich gefahrlicher! Die nega-
tiven Folgen der Arbeitsbelas-
tung lassen sich nicht mehr
abbauen und auch Ihre Erho-
lungsfahigkeit im Schlaf leidet.
Das fiihrt schlieBlich zu erhoh-
ten Gesundheitsrisiken. Und
auch das Unfallrisiko, etwa auf
dem Arbeitsweg, steigt.

Pausensignale erkennen

Beobachten Sie sich selbst:
Wie will Ihr Organismus Ihnen
zeigen, dass er jetzt eine Aus-
zeit braucht? Was sind Ihre
typischen Pausensignale?

Viele Menschen (ibergehen
die Anzeichen fir Erholungsbe-
diirftigkeit, weil sie so viel Ar-
beit haben. Sie glauben, keine
Zeit fur Pausen zu haben. Tat-

sachlich ist es jedoch so, dass
Sie fiir Ihre Arbeit langer brau-
chen, wenn Sie sich zu wenige
Erholungszeiten gonnen. Sie
brauchen immer langer, um
sich auf neue Aufgaben einstel-
len zu koénnen. Und wenn Sie
dann endlich Feierabend ma-
chen, sind Sie véllig erschopft—
so erschopft, dass der Antrieb
fir aktive Erholung nach der
Arbeit fehlt.

Der Verzicht auf Pausen kos-
tet nicht nur mehr Zeit, als die
Pausen in Anspruch genommen
hatten—er verkirzt auch Ihre
Lebenszeit. Fangen Sie heute
damit an, Ihre Zeit gut zu nut-
zen: Gonnen Sie sich im Ar-
beitsalltag Pausen. Ihre Arbeits-
pensum werden Sie damit ge-
nauso schnell, aber entspannter
meistern! Sehen Sie die Zeit fiir
Pausen als Investition in mehr
Produktivitat und mehr Lebens-
qualitat.™

(aus: ,Pausen machen munter,
S. 9 ff.)
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Buchempfehlung: ,Lebe Balance—Das Programm fiir innere Stédrke und

Achtsamkeit™

Das Programm ,Lebe Balan-
ce" ist eine Gesundheitsaktion
der AOK Baden-Wiirttemberg.
Dazu sind sowohl ein Buch, als
auch eine CD erschienen, die
praktische Ubungen fiir die
innere Starke und Achtsamkeit
enthalten.

Renommierte Forscher und
Autoren haben sich hier zusam-
mengetan, um ein Ubungsbuch
fur die psychische Wider-
standskraft fiir jedermann zu
schreiben. Auf wissenschaftli-
cher Grundlage werden zahlrei-
che psychologische Fertigkeiten
und kleine Tricks dargestellt,
die die personliche Resilienz
erhohen konnen.

Die Autoren helfen ihren
Leserinnen und Lesern dabei,
in acht Etappen die eigene
innere  Widerstandskraft zu
entwickeln:

e Achtsam wahrnehmen—sich
selbst und die Welt um sich
herum

o Sich selbst kennenlernen und
flirsorglich begegnen

e Wissen, was wirklich zahlt—
die personlichen Werte

e Wie lebe ich meine Werte?

e Etwas andern, wenn es zu
andern ist

e Abstand  gewinnen  und
schwierige Dinge annehmen

e Soziale Netzwerke und Kom-
munikation

e Was tun, wenn man in Ge-
fahr ist, die Balance zu verlie-
ren?

Forschungsbericht zur organisationalen Resilienz

Im Rahmen des Forschungs-
projekts der BAUA zur psychi-
schen Gesundheit in der Ar-
beitswelt ist auch ein Bericht
zum Thema der organisationa-
len Resilienz entstanden. Damit
bekommt ein in Deutschland
bislang wenig beachtetes The-
ma endlich mehr Aufmerksam-
kelt,

In dem Bericht wird Uber
verschiedene Definitionen der
organisationalen Resilienz be-
richtet. Das sogenannte
Jresilience engineering”  zielt
eher auf eine sichere Arbeitsor-
ganisation unter schwankenden
Bedingungen, um Kontrollver-
lust auch in unerwarteten Situ-
ationen zu vermeiden. Die

zweite Definition  beinhaltet
eher Produktionsprinzipien, die
zu  wirtschaftlicher  Effizienz
flihren. Ankniipfungspunkte
zum  Gesundheitsschutz  im
Arbeitsleben ergeben sich eher
beim ,resilience engineering".

Hilfreich fiir die praktische
Anwendung ist das vorgestellte
Phasenmodell der organisatio-
nalen Resilienz. MaBnahmen
lassen sich demnach an einer
Zeitachse anordnen: von der
Pravention von Krisen bis hin
zum Lerneffekt nach einem
kritischen Ereignis.

Anticipation: Das Vorherse-
hen einer moglichen Stoérung
durch das Uberwachen mogli-

Leseprobe: Ubungen fiir eine erholsame Pause

.Lassen Sie Ihre Blicke
wandern

Mit dieser Ubung kénnen Sie
Ihre Augen aktiv entlasten. Sie
sorgt flr mehr Bewegung in
den Augenmuskeln und halt
auch die Augenlinse flexibel.
Diese Ubung lasst sich ganz
unauffallig wahrend anderer
Arbeitstatigkeiten durchfiihren
und sogar in Besprechungen
einbauen.

An Ihrem Arbeitsplatz sitzend
suchen Sie sich drei bis vier
Gegenstande, die alle in Ihrer
Sichtachse sind, ohne dass Sie
den Kopf bewegen miissen.
Der Gegenstand, der Ihnen am

nachsten ist, sollte ungefahr
einen Meter von Ihnen entfernt
sein. Der am weitesten ent-
fernte Punkt sollte mdglichst
drauBen, auBerhalb des Gebau-
des liegen.

Setzen Sie sich bequem hin.
Stellen Sie Ihren Blick auf den
Ihnen am ndchsten liegenden
Gegenstand scharf. Lassen Sie
den Blick hier fiir zwei bis drei
Atemziige ruhen. Dann neh-
men Sie den nachsten Punkt
ins Visier. Auch diesen betrach-
ten Sie zwei, drei Atemzlge
lang. Machen Sie wo weiter, bis
Ihr Blick beim am weitesten
entfernten Punkte angekom-
men ist. Dann gehen Sie mit

Das Programm geht (ber
acht Wochen, in denen die
einzelnen Themen sowohl kurz
erklart, als auch durch prakti-
sche Ubungen in den Alltag
integriert werden.

Das Buch ist sehr anspre-
chend gestaltet und ladt zum
Bearbeiten ein. Es hebt sich
von anderen Ratgebern sehr
wohltuend durch seine wissen-
schaftliche Fundierung ab. Dem
Buch ist ein Arbeitsheft beige-
flgt, das motiviert zum Mitma-
chen. Auf der zusatzlichen CD
sind viele der Ubungen auch zu
horen.

Nehmen Sie doch dieses
Buch einfach mit in den Urlaub
und fangen Sie an!

,Lebe in Balance—Das Pro-
gramm flr innere Starke und
Achtsamkeit", M. Bohus et al.,
Trias-Verlag, 2013, 14,99 €

cher Warnsignale.

Buffering: Ziel ist es, bereits
aufgetretene Stérungen mog-
lichst friihzeitig abzupuffern.

Coping and Adaption: Das
Managen der akuten Krisensi-
tuation.

Recovery: Nach einer Stérung
sollen die Funktionstlchtigkeit
einer Organisation und Norma-
litat moglichst schnell wieder-
hergestellt werden.

Learn: Lernen aus einer Krise,
um zukiinftige Stérungen mog-
lichst zu vermeiden. Krisen
kénnen so Ausgangspunkt fiir
Changeprojekte sein.

den Augen den gleichen Weg
zurlick— immer naher heran.
Der Blick ruht jeweils fir zwei
bis drei Atemziige auf dem
Gegenstand oder Punkt.

Sie kénnen diese Ubung
mehrfach  wiederholen.  An-
spruchsvoller wird es, wenn Sie
mehr Gegenstéande in unter-
schiedlichen Entfernungen
anpeilen und den Bick schneller
zwischen den verschiedenen
Abstanden wechseln lassen.

Wéhrend einer Besprechung
konnen Sie die Teilnehmer ins
Visier nehmen, die in unter-
schiedlichem  Abstand von
Ihnen sitzen."

(Aus: ,Pausen machen mun-
ter, S. 77 f.)
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Lebe #*

Balance

Das Programm fiir innere Starke
und Achtsamkeit

., Wer den Sinn einer ersten
Krise nicht verstanden hat,
bekommt eine zweite.

(Pascal Lachenmeier)
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"Der Weg zur Gesundheit kann und soll
Spal machen."

Health Professional Plus

Am Redder 11, 22880 Wedel

Telefon: 04103 /7018 -140
Fax: 04103 /7018 -144
E-Mail: inof@h-p-plus.de

Sie finden uns auch im Web!

Gesunde, aktive, motivierte und
zufriedene Mitarbeiter bilden die
Basis eines gesunden Unterneh-
mens. Hohe Fehlzeiten, Unzufrie-
denheit und Stress stéren das
Klima, kénnen auch das Unter-
nehmen krank machen.

Eine gezielte Gesundheitsforde-
rung gehdrt heute zur modernen
Unternehmensstrategie. Mit
Health Professional Plus habe ich
mich darauf spezialisiert, Sie ziel-
gerichtet und praxisbezogen bei
allen Projekten zu unterstiitzen,
die Gesundheit und betriebliches
Gesundheitsmanagement betref-
fen. Insbesondere mit Angeboten
fir das Gesundheitswesen, aber
auch fiir allen anderen Branchen.

Mein Plus: Fundiertes Fachwis-
sen erfolgreich in die Praxis um-
setzen.

www.health-professional-plus.de

Berufsverband
Deutscher
Psychologinnen
und Psychologen

,Beziehung 4.0—macht Digitalisierung alles
besser?" Landestag der Psychologie

Zum 17. Mal ladt die Landes-
gruppe Baden-Wiirttemberg
des Berufsverbandes Deutscher
Psychologinnen und Psycholo-
gen zu einem Treffen von Psy-
chologinnen und allen Interes-
sierten ein.

In diesem Jahr steht das
Thema der Digitalisierung im
Mittelpunkt.  Folgt man der
Berichterstattung in den wich-
tigsten deutschen Printmedien
steht mit dem Umbau der Wirt-
schaft infolge der Digitalisie-
rung ein radikaler Umbruch
bevor.

Die Digitalisierung verandert
nicht nur den Umgang mit
Gegenstanden und Abldufen,
sondern auch mit uns selbst
und mit anderen Personen - im

Privatleben genauso wie am
Arbeitsplatz.

Wie eine Entwicklung ausse-
hen kénnte, vor der die Mehr-
heit der Beschaftigten sich
nicht fiirchten muss, sondern
die Millionen Erwerbstatigen
groBe Vorteile bringen kann,
scheint Medien aber auch Ge-
werkschaften und  Wissen-
schaftler bisher kaum zu be-
schaftigen.

Computer dienen nicht nur
der  Produktivitatssteigerung,
sondern sind auch ein Instru-
ment effektiver Kontrolle. Fiih-
rungskrafte haben oft kein
Problembewusstsein dafiir,
dass es auch fiir Kontrolle ge-
setzliche und ethische Grenzen
geben muss.

Mit diesem Thema befasse
ich mich in zwei Workshops:

o Arbeitswelt 4.0—gute Bezie-
hungen zu sich selbst erhal-
ten"

e  Gesundheitsgerechte  Fiih-
rung unter den Bedingungen
der Digitalisierung"

Termin: 8. Juli 2017, 9:30 bis
16:00 Uhr

Ort: Stuttgart, Haus des Sports
im Neckarpark.

Die Teilnahme ist kostenfrei.

Anmeldung und weitere
Informationen: http://
www.bdp-bw.de/backstage2/
baw/documentpool/2017/
Itp_2017_Flyer.pdf



