Früherkennungs-Checkliste: Dauerstress und Überlastung erkennen:

So erkennen Sie kritische Belastungen, auch wenn sich niemand an den Betriebsrat wendet

Eine Leserin schrieb: „Unterscheidet man unter physischen und psychischen Stress?
Wie erkennt man eine Situation, wenn man nicht angesprochen wird?
Gibt es eine Art Checkliste?“

Hier sind Checkliste und Lösung für Sie:

Dauerstress zeigt sich selten durch eine einzige eindeutige Beschwerde. Häufig treten zuerst andere Hinweise auf: 
· Überstunden steigen. 
· Pausen fallen aus. 
· Fehler häufen sich. 
· Die Stimmung verändert sich. 
· Beschäftigte kündigen. Krankheitsausfälle nehmen zu.

Die folgenden Checklisten helfen Ihnen, solche Entwicklungen frühzeitig zu erkennen, zu dokumentieren und in einen konkreten Prüfauftrag für den Betriebsrat zu übersetzen.

1. Körperliche und psychische Belastung: Was ist der Unterschied?
Im Arbeitsschutz wird zwischen physischen und psychischen Belastungen unterschieden. 

Physische Belastungen
Physische Belastungen wirken unmittelbar auf den Körper. Dazu gehören zum Beispiel: 

· schweres Heben und Tragen 
· häufiges Ziehen oder Schieben 
· einseitige Bewegungsabläufe 
· ungünstige Körperhaltungen 
· langes Sitzen oder Stehen 
· hohe körperliche Arbeitsgeschwindigkeit 
· Lärm 
· Hitze oder Kälte 
· schlechte Beleuchtung
· Vibrationen 
· ungeeignete Arbeitsmittel 
· fehlende körperliche Erholung

Psychische Belastungen
Psychische Belastungen wirken auf das Denken, Fühlen und Handeln. Dazu gehören zum Beispiel: 

· hohe Arbeitsmenge 
· starker Zeit- und Termindruck 
· ständige Unterbrechungen 
· unklare Zuständigkeiten 
· widersprüchliche Anweisungen 
· häufig wechselnde Prioritäten 
· geringe Einflussmöglichkeiten 
· fehlende Unterstützung 
· Konflikte und problematisches Führungsverhalten 
· lange oder ungünstige Arbeitszeiten 
· ausfallende Pausen 
· ständige Erreichbarkeit 
· häufige betriebliche Veränderungen 
· Angst vor Arbeitsplatzverlust 

Achtung:
Beide Belastungsarten wirken häufig zusammen. Zeitdruck führt zum Beispiel zu Muskelverspannungen, Schlafproblemen und körperlicher Erschöpfung 
Körperliche Schmerzen beeinträchtigen wiederum Konzentration, Stimmung und Leistungsfähigkeit.

Betrachten Sie deshalb immer die gesamte Arbeitssituation.

2. Belastung oder bereits kritischer Dauerstress?
Psychische Belastung gehört zunächst zu jeder Arbeit. Kritisch wird die Situation, wenn Belastungen 

· mit hoher Intensität auftreten, 
· über einen längeren Zeitraum bestehen, 
· regelmäßig wiederkehren, 
· mehrere Beschäftigte betreffen, 
· kaum Erholung zulassen, 
· aus den betrieblichen Arbeitsbedingungen entstehen, 
· zu Fehlern, Beschwerden oder Ausfällen führen oder 
· vom Arbeitgeber trotz erkennbarer Warnsignale unverändert fortgeführt werden.

Je mehr Punkte zusammentreffen, desto dringender ist Ihr Prüfauftrag als Betriebsrat.



Checkliste: Arbeitsmenge und Zeitdruck

Prüfen Sie den betroffenen Bereich: 

· Die vorgesehene Arbeit lässt sich innerhalb der vertraglichen Arbeitszeit kaum bewältigen. 
· Die Arbeitsmenge ist trotz gesunkener Personalstärke unverändert geblieben. 
· Zusätzliche Aufgaben kommen hinzu, ohne dass andere Aufgaben entfallen. 
· Beschäftigte entscheiden täglich, welche Arbeit liegen bleibt. 
· Termine und Zielvorgaben bleiben trotz Personalausfällen unverändert. 
· Arbeitsrückstände wachsen. 
· Beschäftigte arbeiten regelmäßig schneller als vorgesehen. 
· Nacharbeiten und Fehlerkorrekturen nehmen zu. 
· Pausen werden verkürzt oder ausgelassen. 
· Beschäftigte arbeiten nach Feierabend weiter. 
· Urlaub wird verschoben, weil die Arbeit sonst liegen bleibt. 
· Aussagen wie „Ich schaffe nur noch das Dringendste“ häufen sich.

Ihre ersten Prüfdaten
Fordern Sie Angaben an zu:   
· Aufgabenmenge 
· Fallzahlen oder Vorgangszahlen 
· Bearbeitungszeiten 
· Rückständen 
· Überstunden 
· Zeitguthaben 
· Fehlern und Nacharbeiten 
· Personalbesetzung



Checkliste: Personelle Unterbesetzung
☐ Ausgeschiedene Beschäftigte werden dauerhaft nicht ersetzt.
☐ Die Arbeit ausgeschiedener Beschäftigter wird vollständig auf das Team verteilt.
☐ Offene Stellen bleiben über Monate unbesetzt.
☐ Langzeiterkrankte Beschäftigte werden kaum vertreten.
☐ Krankheit, Urlaub oder Fortbildung führen sofort zu erheblichen Engpässen.
☐ Beschäftigte werden regelmäßig aus dem Frei geholt.
☐ Überstunden dienen dauerhaft als Ersatz für fehlendes Personal.
☐ Resturlaubsbestände steigen.
☐ Leiharbeit, Aushilfen oder Vertretungen fehlen trotz erkennbaren Bedarfs.
☐ Weitere Beschäftigte kündigen.
☐ Versetzungswünsche nehmen zu.
☐ Die Geschäftsleitung benennt keine Aufgaben, die wegen der Unterbesetzung entfallen.

Fragen an den Arbeitgeber
1. Wie hoch ist die vorgesehene Soll-Besetzung?
2. Wie hoch ist die tatsächliche Ist-Besetzung?
3. Welche Stellen bleiben unbesetzt?
4. Welche Aufgaben sind durch Eigenkündigungen frei geworden?
5. Welche Aufgaben entfallen künftig?
6. Welche Aufgaben werden verschoben?
7. Welche Aufgaben werden dauerhaft übertragen?
8. Welche zusätzliche Arbeitszeit entsteht dadurch?
9. Wie lange soll diese Aufgabenverteilung gelten?
10. Wie schützt der Arbeitgeber die verbliebenen Beschäftigten vor Überlastung?



Checkliste: Arbeitszeit und fehlende Erholung

· Die tägliche Arbeitszeit wird regelmäßig überschritten.
· Überstunden werden kurzfristig oder spontan angeordnet. 
· Beschäftigte leisten Überstunden ohne ausdrückliche Anordnung. 
· Die Führungskraft kennt und duldet diese Überstunden. 
· Pausen stehen im Plan, finden im Arbeitsalltag aber kaum statt. 
· Die tägliche Ruhezeit von grundsätzlich elf Stunden wird unterschritten. 
· Beschäftigte lesen nach Feierabend dienstliche Nachrichten. 
· E-Mails und Chatnachrichten werden am Wochenende bearbeitet. 
· Beschäftigte bleiben im Urlaub erreichbar. 
· Termine werden am frühen Morgen oder späten Abend vorbereitet. 
· Zeitguthaben wachsen über mehrere Monate. 
· Ein zeitnaher Freizeitausgleich fehlt. 
· Beschäftigte sagen: „Ich schaue nur kurz aufs Handy.“

Prüfen Sie besonders 
· Beginn der täglichen Arbeitszeit 
· Ende der täglichen Arbeitszeit 
· Dauer der täglichen Arbeitszeit 
· Überstunden 
· Pausenzeiten 
· Ruhezeiten 
· Erreichbarkeit außerhalb der Arbeitszeit 
· Rufbereitschaft und Bereitschaftsdienst



Checkliste: Unterbrechungen und wechselnde Prioritäten

· Beschäftigte werden regelmäßig bei konzentrierten Tätigkeiten unterbrochen. 
· Mehrere Kommunikationskanäle laufen gleichzeitig. 
· E-Mail, Telefon und Chat verlangen parallele Aufmerksamkeit. 
· Kurzfristige Besprechungen unterbrechen die Arbeitsabläufe. 
· Beschäftigte beginnen Aufgaben mehrfach von vorn. 
· Dringende Zusatzaufgaben verdrängen bereits begonnene Arbeiten. 
· Mehrere Führungskräfte erteilen gleichzeitig Aufträge. 
· Fast jede Aufgabe erhält höchste Priorität.  
· Zuständigkeiten bleiben unklar. 
· Beschäftigte müssen selbst entscheiden, welche Vorgabe unerfüllt bleibt. 
· Fehler durch Unterbrechungen nehmen zu. 
· Beschäftigte sagen: „Ich war den ganzen Tag beschäftigt und habe kaum etwas fertiggestellt.“

Mögliche Schutzmaßnahmen 
feste störungsarme Arbeitsblöcke 
ein zentraler Kommunikationskanal 
Vertretung für Telefon und E-Mail 
feste Besprechungszeiten 
verbindliche Priorisierungsregeln 
Regel „Neue Aufgabe hinein – andere Aufgabe hinaus“ 
Entscheidung über Prioritäten durch die zuständige Führungskraft



 Checkliste: Führung und Zusammenarbeit

· Beschäftigte erhalten widersprüchliche Anweisungen. 
· Führungskräfte setzen unrealistische Termine. 
· Entscheidungen werden immer wieder verschoben. 
· Öffentliche Kritik oder Bloßstellungen kommen vor. 
· Beschäftigte erhalten wenig Unterstützung. 
· Konflikte bleiben unbearbeitet. 
· Zuständigkeiten zwischen Abteilungen sind unklar. 
· Rückmeldungen erfolgen vor allem bei Fehlern. 
· Überlastungsanzeigen bleiben ohne erkennbare Reaktion. 
· Beschwerden kommen wiederholt aus demselben Bereich. 
· Der Umgangston wird härter. 
· Versetzungswünsche und Eigenkündigungen häufen sich. 
· Beschäftigte ziehen sich aus Besprechungen und Teamkontakten zurück.

Fragen für die Gefährdungsbeurteilung 
· Wie werden Aufgaben verteilt? 
· Wer entscheidet bei widersprüchlichen Prioritäten? 
· Welche Unterstützung erhalten Beschäftigte? 
· Wie werden Konflikte bearbeitet? 
· Wie reagiert die Führungskraft auf eine Überlastungsanzeige? 
· Welche Eskalationswege kennen die Beschäftigten?



Checkliste: Veränderungen und neue Technik

· Neue Software wird zusätzlich zum bisherigen System genutzt. 
· Alte und neue Prozesse laufen über längere Zeit parallel. 
· Beschäftigte erhalten zu wenig Einarbeitungszeit. 
· Schulungen finden außerhalb der regulären Arbeitszeit statt. 
· Neue Zuständigkeiten bleiben unklar. 
· Technische Störungen erhöhen den Arbeitsaufwand. 
· Beschäftigte dokumentieren dieselben Daten mehrfach. 
· Die Geschäftsleitung rechnet sofort mit Zeitersparnissen. 
· In der Einführungsphase fehlt zusätzliche Unterstützung. 
· Bearbeitungszeiten steigen nach der Veränderung. 
· Rückfragen und Fehler nehmen zu. 
· Eine Überprüfung der tatsächlichen Belastungswirkung fehlt.

Prüfen Sie vor der Einführung 
· Schulungsbedarf 
· Einarbeitungszeit 
· Übergangsphase 
· Doppelarbeit 
· technische Unterstützung 
· personelle Unterstützung 
· Auswirkungen auf Arbeitszeit und Arbeitsmenge 
· Leistungs- oder Verhaltenskontrolle durch das System 
· Termin für eine Wirksamkeitskontrolle



Indirekte Warnsignale: So erkennen Sie Belastung ohne Beschwerde

Beschäftigte sprechen Überlastung häufig erst spät an. Achten Sie deshalb auf betriebliche Veränderungen.

Arbeitsbezogene Warnsignale 
Überstunden steigen. 
Pausen fallen aus. 
Rückstände wachsen. 
Fehler und Nacharbeiten nehmen zu. 
Termine werden häufiger verfehlt. 
Kundenbeschwerden steigen. 
Vertretungsprobleme häufen sich. 
Urlaub wird verschoben. 
Beschäftigte arbeiten außerhalb ihrer Arbeitszeit.

Personelle Warnsignale 
Eigenkündigungen nehmen zu. 
Interne Versetzungswünsche häufen sich. 
Stellen bleiben lange unbesetzt. 
Krankheitsausfälle häufen sich in einem Bereich. 
Langzeiterkrankungen nehmen zu. 
Beschäftigte bitten um Arbeitszeitreduzierung. 
Beschäftigte lehnen zusätzliche Aufgaben häufiger ab.

Warnsignale in Zusammenarbeit und Verhalten 
· Konflikte nehmen zu. 
· Die Stimmung im Team kippt. 
· Der Umgangston wird schärfer. 
· Beschäftigte ziehen sich zurück. 
· Besprechungen werden zunehmend gereizt geführt. 
· Beschäftigte wirken dauerhaft erschöpft. 
· Konzentrationsfehler häufen sich. 
· Aussagen wie „Ich kann so nicht mehr“ fallen häufiger.

Achtung:
Ein einzelnes Verhalten erlaubt keine Aussage über den Gesundheitszustand eines Beschäftigten. Mehrere betriebliche Warnsignale ergeben einen konkreten Anlass, die Arbeitsbedingungen zu überprüfen.



Ihr Ampeltest

Grün: Beobachten 
· Die Belastung ist zeitlich begrenzt. 
· Eine konkrete Entlastung ist eingeplant. 
· Pausen und Ruhezeiten werden eingehalten. 
· Überstunden werden zeitnah ausgeglichen. 
· Nach der Belastungsphase folgt Erholung.

Ihr nächster Schritt
Entwicklung beobachten und vereinbarte Entlastung kontrollieren.


Gelb: Prüfen und handeln 
· Die Belastung wiederholt sich. 
· Sie besteht über mehrere Wochen. 
· Mehrere Beschäftigte sind betroffen. 
· Überstunden, Rückstände oder Fehler nehmen zu. 
· Erholungsphasen reichen kaum aus. 
· Die Ursachen liegen erkennbar in den Arbeitsbedingungen.

Ihr nächster Schritt
Informationen verlangen, Warnsignale dokumentieren und Gefährdungsbeurteilung prüfen.


Rot: Sofort handeln 
· Arbeitszeitgrenzen werden verletzt. 
· Pausen fallen regelmäßig aus. 
· Ruhezeiten werden unterschritten. 
· Eine Gefährdungsbeurteilung psychischer Belastungen fehlt. 
· Erkennbare Gefährdungen bleiben ohne Maßnahmen. 
· Krankheitsausfälle und Eigenkündigungen nehmen deutlich zu. 
· Überlastungsanzeigen bleiben unbearbeitet. 
· Der Arbeitgeber umgeht Mitbestimmungsrechte.

Ihr nächster Schritt
Betriebsratsbeschluss fassen, Arbeitgeber schriftlich auffordern, Verhandlungen einleiten und eine konkrete Frist setzen. 

· Bei einer Blockade folgen Arbeitsschutzausschuss, Fachkraft für Arbeitssicherheit, Betriebsarzt, Einigungsstelle oder Arbeitsschutzbehörde.
