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Beanspruchung im Detail: Kurzfristige Beanspruchungs

Psychische Beanspruchung von Beschéftigten bezeichnet die
unmittelbare, kurzfristige Auswirkung von psychischer Belas-
tung am Arbeitsplatz. Diese kann positiv oder negativ ausfallen.
Zum Beispiel kann eine komplexe Aufgabe motivieren und bei
erfolgreicher Bewaltigung das Selbstvertrauen starken. Sie
kann aber auch als iiberfordernd erlebt werden, Angste aus-
l6sen und zu kérperlichen Verspannungen fiihren. Wird der
Einzelne tiber- oder unterfordert spricht man von einer Fehl-
beanspruchung. Weil Fehlbeanspruchung langfristig zu Be-
schwerden oder Krankheiten fiihren kann, sollten Unter-
nehmen frithzeitig gegensteuern.

Wie einzelne Belastungen wahrgenommen werden, hdngt
nicht nurvon deren Dauer und Hohe ab, sondern auch von
den personlichen Voraussetzungen: Zu welchem Grad wird die
Arbeitsaufgabe beherrscht? Wie steht es um den individuellen
Gesundheitszustand? Wie geht die Person mit Belastungen
um, und welche Bewaltigungsstrategien kommen zum Einsatz?

Positive Beanspruchung

Sie bewirkt unter anderem:

e Aktivierung, das heif3t einen inneren Zustand unterschied-
lich hoher korperlicher und psychischer Leistungsfahigkeit.
Die optimale Aktivierung — weder zu gering, noch zu hoch —
bewirkt die hochste Leistungsfahigkeit einer Person.

e Aufwdrmeffekt, der sich bald nach Beginn der Arbeitsauf-
nahme einstellt und dazu fiihrt, dass die Tatigkeit mit
weniger Anstrengung als zu Beginn ausgefiihrt wird

WISSENE

Psychische Belastung und Beanspruchun

o Ubungseffekt, der zu Leistungszuwachs fiihrt, vor allem
durch wiederholtes Auseinandersetzen mit einer Aufgabe.
Uben férdert dabei die Automatisierung von erworbenen
Fahigkeiten und fiihrt zu einer grofBeren Genauigkeit und
Schnelligkeit sowie zu weniger Fehlern.

Positive Beanspruchung kann langfristig zur Weiterentwick-
lung der kdrperlichen und geistigen Fahigkeiten, zu einer
besseren Einstellung zur Arbeit, zu allgemeinem Wohlbe-
finden und zu einer erhéhten Motivation und Leistungs-
bereitschaft fiihren. Sie tragt damit zur Gesunderhaltung
der Beschéftigten bei.

Negative Beanspruchung
Fehlbeanspruchung bewirkt unter anderem:

e Psychische Sattigung, dass heifdt einen Zustand der nervos-
unruhevollen Ablehnung einer sich wiederholenden Tatig-
keit oder Situation. Psychische Sattigung tritt auf, wenn
Beschaftigte fiir ihren Arbeitsplatz tiberqualifiziert sind.

Sie erleben ein Gefiihl des »Auf-der-Stelle-Tretens« oder
»Nicht-Weiterkommens«. lhnen fehlt die Sinnhaftigkeit der
Arbeit, oder es bestehen Diskrepanzen zwischen Arbeitsauf-
gabe und personlichen Zielen.

Folgen: Arger, Leistungsabfall und/oder Miidigkeitsempfinden
sowie die Tendenz, sich von Aufgaben zuriickzuziehen
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e Monotonie, die durch eine langer dauernde, gleichformige
und reizarme Tatigkeit entsteht. Beschéftigte konnen Mono-
tonie zum Beispiel bei einfachen, sich wiederholenden Tatig-
keiten erleben, die geistig wenig herausfordernd sind.

Folgen: Leistungsschwankungen bis hin zur Leistungs-
abnahme, Midigkeit, verminderte Reaktionsfahigkeit,
Zunahme unregelmaBiger Herzschlagfrequenz

e Psychische Ermiidung, das heift eine voriibergehende Be-
eintrachtigung der psychischen und kérperlichen Leistungs-
fahigkeit. Ausschlaggebend ist ein Ungleichgewicht zwischen
arbeitsbedingter Beanspruchung und notwendigen Erho-
lungsmoglichkeiten. Psychische Ermiidung kann begiinstigt
werden durch haufige Arbeitsunterbrechungen, hohe Ar-
beitsintensitat oder ungiinstige Umgebungsbedingungen
wie Larm.

Folgen: ldngere Reaktionszeiten, verlangsamte Denkprozesse,
Absinken von Wahrnehmungsumfang und -genauigkeit,
erhohte Storbarkeit, etwa durch Larm, verminderte Auf-
merksamkeit

Fehlbeanspruchung kann langfristig zu gesundheitlichen
Beschwerden, Krankheiten und Fehlzeiten fiihren. Sie wirkt
sich negativ auf das Verhalten und die Leistung von Beschf-
tigten aus.

Gestaltungsempfehlungen
Psychische Sattigung vermeiden

e Aufgaben anreichern, das heift durch qualitativ hoher-
wertige Aufgaben ergdnzen

e Beschdftigten direktes Feedback {iber Verlauf und die Er-
gebnisse der Arbeit geben, um Sinnhaftigkeit zu erzeugen

e Beschaftigte an wichtigen Entscheidungen beteiligen

e strenge zeitliche Vorgaben abbauen, Handlungsspielraum
geben

e angemessene Aufgaben wahlen, die den Fahigkeiten der
Beschéftigten entsprechen und eine persénliche Entwick-
lung ermoglichen

Monotonie vermeiden
e Tatigkeitswechsel (Job-Rotation) einplanen

e Mischtatigkeiten anbieten und die Arbeit durch zusatzliche
andersartige Tatigkeiten anreichern (Job-Enrichment):
Beschaftigte konnen zum Beispiel neben klassischer
Lagertdtigkeit auch die Qualitatskontrolle der Produkte
durchfiihren.

e Die Arbeit durch mehr gleichartige Tatigkeiten erweitern
(Job-Enlargement), zum Beispiel durch das Zusammen-
fassen von Arbeitsschritten. Im Handel konnen dies etwa
die Annahme, Verraumung, Auszeichnung, Kontrolle und
Bestellung von Waren sein.

e Gruppenarbeit einfiihren, um einem Team mehr Kompetenzen
und Handlungsspielraum zu geben
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Psychische Ermiidung vermeiden

e Ein Kurzpausensystem einfiihren, da der Erholungswert von
Pausen geringer ist, wenn Ermiidung bereits eingetreten ist.
Kurze Pausen sollten so iber den Arbeitstag verteilt sein,
dass der Arbeitsrhythmus nicht beeintrachtigt wird.

e Pausen erholsam gestalten, das heif3t zum Beispiel:

— nach Moglichkeit den Arbeitsplatz verlassen

— sich mit anderen Inhalten als der Arbeitstatigkeit
befassen

- ein entspanntes Gesprdch nach konzentrierter Einzel-
arbeit fithren

— sich nach sitzender Tdtigkeit bewegen
e Bei Tatigkeiten mit hohen kérperlichen oder geistigen Anfor-

derungen, zum Beispiel beim Disponieren oderim Rechnungs-
wesen und Controlling, gilt es

— Beschiftigte rechtzeitig abzuldsen,
— die Arbeitszeit zu begrenzen und

— einfache Routinetdtigkeiten als feste Termine in den
Arbeitsablauf zu integrieren, zum Beispiel um E-Mails
storungsfrei abzuarbeiten.

Durch menschengerechte, gesundheitsforderliche Gestaltung
der Arbeit kann jedes Unternehmen einen Beitrag dazu leisten,
der Entstehung von Fehlbeanspruchung entgegenzuwirken.
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