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Hinweise zum Urheberrecht

Die nachfolgenden Folien sind urheberrechtlich geschützt. Sie sind ausschließlich für 

Seminare der Berufsgenossenschaft Holz und Metall bestimmt.

Bitte

• fertigen Sie keine Screenshots, Fotos oder andere Kopien 

der im Online-Seminar gezeigten Inhalte an,

• filmen Sie nicht mit,

• geben Sie im Anschluss gegebenenfalls zur Verfügung 

gestellte Unterlagen nicht an betriebsfremde Personen weiter.

Wir bedanken uns für Ihre Mitarbeit und Ihr Verständnis!
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Kurzüberblick: 

Psychische Belastung in die 

Gefährdungsbeurteilung integrieren

ID 064521



Arbeitsschutzgesetz

§ 4 Allgemeine Grundsätze: 

 Die Arbeit ist so zu gestalten, dass eine Gefährdung für das Leben sowie für die

 physische und die psychische Gesundheit möglichst vermieden und die

 verbleibende Gefährdung möglichst gering gehalten wird.

§ 5 Beurteilung der Arbeitsbedingungen:

(3) Eine Gefährdung kann sich insbesondere ergeben durch: (...)

6. psychische Belastungen bei der Arbeit

§ 6 Dokumentation:

(1) … muss über die erforderlichen Unterlagen verfügen, aus denen das Ergebnis der 

Gefährdungsbeurteilung, die von ihm festgelegten Maßnahmen des Arbeitsschutzes 

und das Ergebnis ihrer Überprüfung ersichtlich sind.

ID 071432



Literaturhinweis

Gemeinsame Deutsche Arbeitsschutzstrategie - 

Arbeitsprogramm Psyche:

Arbeitsschutz in der Praxis – Berücksichtigung 

psychischer Belastung in der 

Gefährdungsbeurteilung
Empfehlungen zur Umsetzung in der betrieblichen Praxis

Bezugsquelle:

www.gda-psyche.de  
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https://www.gda-psyche.de/empfehlungen-zur-beruecksichtigung-psychischer-belastung-in-der-gefaehrdungsbeurteilung
https://www.gda-psyche.de/empfehlungen-zur-beruecksichtigung-psychischer-belastung-in-der-gefaehrdungsbeurteilung
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Psychische Belastung in der Gefährdungsbeurteilung

Gestaltungsbereiche

Arbeitsinhalt /

Arbeitsaufgabe

• Vollständigkeit 

der Aufgabe

• Handlungs-

spielraum

• Variabilität

• Information

• Qualifikation

• emotionale 

Inanspruchnahme

• Arbeits-

intensität

• Störungen 

Unterbrechungen

• Kommunikation /

Kooperation

• Kompetenzen /

Zuständigkeiten

Arbeits-

organisation

• zu den 

Kolleginnen und 

Kollegen

• zu den 

Vorgesetzen

Soziale 

Beziehungen

• Arbeitsmittel

• Persönliche 

Schutzausrüstung

Arbeitsmittel
Arbeits-

umgebung

• physikalische, 

biologische und 

chemische 

Faktoren

• ergonomische 

Faktoren

• Dauer

• Erholungszeiten

• Lage / 

Schichtarbeit

• Vorhersehbarkeit / 

Planbarkeit

Arbeitszeit

ID 070220



Gefährdungsbeurteilung psychischer Belastung  - 

Unterschiedliche Methoden führen zum Ziel

ID 064523

BGHM- 

Beschäftigtenbefragung 

„PsyCheck“ 

Analyseworkshop 

„Gemeinsam zu gesunden 

Arbeitsbedingungen“

Beobachtungsverfahren 

mit BGHM-Checkliste



Das erweiterte Belastungs-Beanspruchungsmodell 

Belastung

Berufliche 

Einflüsse
• Arbeitsinhalte /-aufgabe

• Arbeitsorganisation

• Arbeitszeit

• Soziale Beziehungen

• Arbeitsmittel

• Arbeitsumgebung

Außerberufliche

Einflüsse
• Familiäre Situation

• Soziales Umfeld

• Finanzielle Situation

positive /negative Rückkopplungen

Positive 

Beanspruchungsfolgen
kurz- und mittelfristig: z.B. Glück, 

Motivation, Zufriedenheit

langfristig: z.B. Gesundheit, 

Leistungsfähigkeit

Beanspruchung

Betriebliche Ressourcen
soziale Unterstützung

Individuelle Ressourcen 
Qualifikation, Erfahrung, Gesundheit

Gewinne im Betrieb
kurz- und mittelfristig: z.B. 
Produktivität, Qualität, reibungslose 
Abläufe

langfristig: z.B. Gesundheitsquote, 
Beschäftigtenzufriedenheit

Wirkungen beim Menschen

Fehlbeanspruchungs-

folgen
kurz- und mittelfristig: z.B. Stress, 

Monotonie, Sättigung, psychische 

Ermüdung

langfristig: z.B. Krankheit, Defizite, 

Beschäftigungsfähigkeit

Störungen im Betrieb
kurz- und mittelfristig: z.B. Fehler, 
Mehrarbeit, Unfallgefahr, 
Planungsschwierigkeiten, 

langfristig: z.B. Mehrkosten, 
Krankenstand, Beschäftigten-
zufriedenheit

Folgen im Betrieb

ID 034855



Was wird unter Arbeitszeit verstanden?

ID 064828



Arbeitszeit (1)

Das Arbeitszeitgesetz (ArbZG) definiert sie als die Zeit zwischen Beginn und 

Ende der Arbeit

ID 064829

- ohne Ruhepausen - 

Beginn Ende
Pause Pause



Arbeitszeit (2)

• Arbeitszeiten bei mehreren Arbeitgebern sind zusammenzurechnen.

• Arbeitszeit ist nicht nur Vollarbeit. 

• Auch Zeiten mit geringer Inanspruchnahme am Arbeitsplatz, also 

Arbeitsbereitschaft und Bereitschaftsdienst gelten in vollem Umfang als 

Arbeitszeit. 

• Bei Rufbereitschaft zählt jedoch nur die Zeit, in der die Arbeitnehmerin oder 

der Arbeitnehmer zur Arbeit herangezogen wird.

ID 064830



Mögliche Beanspruchungsfolgen und Auswirkungen

ID 064831



Faktor Arbeitszeit: Negative Effekte (1)

Eine ungünstige Gestaltung des Faktors „Arbeitszeit“ kann zu negativen 

Effekten führen. Diese können sein:

• Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

• Schlafprobleme

• Beschwerden des Muskel-Skelett-Systems

• psychovegetative Beschwerden 

(Kopfschmerzen, Schwindelgefühl) 

• Magen-Darm-Beschwerden

ID 060215

Quellen: IAG Report 2/2019 (Hrsg.: DGUV)

 BAuA Gefährdungsbeurteilung – Handbuch – Gefährdungsfaktoren – Atypische Arbeitszeiten



Faktor Arbeitszeit: Negative Effekte (2)

Eine ungünstige Gestaltung des Faktors „Arbeitszeit“ kann zu negativen 

Effekten führen. Diese können sein:

• Risiko für Erschöpfungszustände

• verstärktes Stresserleben

• erhöhtes Unfallrisiko

• vermehrter Alkohol- und Tabakkonsum

ID 064832

Quellen: IAG Report 2/2019 (Hrsg.: DGUV)

 BAuA Gefährdungsbeurteilung – Handbuch – Gefährdungsfaktoren – Atypische Arbeitszeiten



Gestaltungsbereich „Arbeitszeit“

Kritische Ausprägungen und mögliche Maßnahmen der 

Arbeitszeitgestaltung

ID 064833



Gefährdung durch Dauer

• über 8 Stunden täglich, insbesondere bei 

• Exposition mit Gefährdungen, für die Grenzwerte 

definiert wurden

• langandauernd hohen Anforderungen an die 

Konzentration 

• hohe Taktbindung

• erhöhte physische Belastung

• über 10 Stunden täglich

• über 40 Stunden bei 5 Arbeitstagen pro Woche bzw. 

über 48 Stunden bei 6 Arbeitstagen pro Woche

ID 064834



Gefährdung durch zu geringe Erholungszeiten

• unzureichendes Pausenregime 

(bezogen auf die Lage der Pausen, deren 

Verkürzung oder Ausfall)

• Verkürzung der Ruhezeit 

(unter 11 Stunden)

• erweiterte berufsbezogene Erreichbarkeit 

(z. B. Rufbereitschaft, mobile Arbeit/Homeoffice)

ID 064835



Gefährdung durch mangelnde Vorhersehbarkeit / Planbarkeit

• mangelnde Vorhersehbarkeit und Planbarkeit 

von Arbeitszeit (z. B. kurzfristig erforderliche 

Überstunden durch Vertretung, Termindruck) 

• unzureichende Einflussmöglichkeit auf Dauer, 

Lage oder Flexibilität der Arbeitszeit 

(z. B. Arbeit auf Abruf)

ID 064836



Gefährdung durch Lage / Schichtarbeit

• Arbeit an Sonn- und Feiertagen

• Nachtarbeit 

• ungünstig gestaltete Schichtarbeit und 

Dienstpläne (z. B. geteilte Schichten)

ID 064837



Wie steht es um Ihre Arbeitszeit? 

ID 064848



ID 064838

Kurzer Check der 

Arbeitszeit mit der 

BGHM-Checkliste FI 0052



Fach-Information FI 0052 – Arbeitszeit

 

FI-0052_Gefaehrdungsbeurteilung-psychische-Belastung.pdf (bghm.de)

ID 064839
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Arbeitszeit ist gut gestaltet, wenn 

• sie klar begrenzt ist.

• sich Arbeits- und Bereitschaftszeiten von 

Erholungszeiten der Beschäftigten klar 

abgrenzen.

• ausreichende und störungsfreie Pausen-, 

Ruhe- und Erholungszeiten sichergestellt sind.

• Arbeitszeiten, Pausen-, Ruhe- und 

Erholungszeiten für die Beschäftigten 

vorhersehbar und planbar sind.

ID 064843



Arbeitszeit ist gut gestaltet, wenn 

• Bedürfnisse der Beschäftigten, auch in 

Bezug auf die Vereinbarkeit von Arbeit und 

Familie, berücksichtigt werden.

• Beschäftigte bei der Gestaltung der Arbeits-, 

Pausen-, Ruhe- und Erholungszeiten 

Mitsprache (hinsichtlich Dauer, Lage, 

Flexibilität) haben.

• bei der Schichtplanung die 

arbeitswissenschaftlichen Erkenntnisse 

berücksichtigt werden.

ID 064844



Pausen sind extrem wichtig!

Pausen 

• bieten geistige und körperliche Erholung,

• bieten Gelegenheit zum Austausch mit 

Kolleginnen und Kollegen,

• dienen der Regeneration und

• tragen dadurch entscheidend zur Sicherheit 

und Gesundheit am Arbeitsplatz bei.

ID 064845



Pausen: Rechtsgrundlage

§ 4 Arbeitszeitgesetz:

• Sechs bis neun Stunden: im Voraus feststehende 

Ruhepause von mindestens 30 min

• mehr als neun Stunden Beschäftigung: 45 min Pause

• Einteilung in Zeitabschnitte von mindestens 15 min möglich

• Länger als sechs Arbeitsstunden dürfen Arbeitnehmende 

nicht ohne Ruhepause beschäftigt werden.

ID 016638



Regeln der Pausengestaltung

• Viele Kurzpausen sind effektiver als 

wenige lange.

• Pausenzeit sollte 15 % der Schichtdauer 

nicht unterschreiten.

• Mit steigender Schichtdauer sind mehr 

und längere Pausen erforderlich. 

ID 060224



Faktor Arbeitszeit: Positive Effekte

Eine günstige Gestaltung des Faktors „Arbeitszeit“ kann zu positiven 

Effekten führen, auf: 

• Wohlbefinden

• Arbeitszufriedenheit

• Vereinbarkeit von Privatleben und Beruf

ID 064846

Quellen: IAG Report 2/2019 (Hrsg.: DGUV)

 BAuA Gefährdungsbeurteilung – Handbuch – Gefährdungsfaktoren – Atypische Arbeitszeiten



015 GAZG 04 FOL 0027

Arbeitswissenschaftliche

Erkenntnisse zu Schichtarbeit

ID 015258



015 GAZG 04 FOL 0027

Arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse zu Schichtarbeit (1)

• nicht mehr als 3 Nachtschichten hintereinander

• keine Dauernachtschicht

• schnelle Rotation von Früh- und Spätschichten 

(Wechsel alle 2-3 Tage)

• Vorwärtswechsel: Früh-/Spät-/Nachtschicht

• Frühschichtbeginn nicht zu früh: möglichst nach 06:00 Uhr

• nicht mehr als 8-Stunden-Schicht

• mehrere Kurzpausen integrieren

• keine Überstunden 

ID 060225



015 GAZG 04 FOL 0028

Arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse zu Schichtarbeit (2)

• Nachtschicht auf maximal 6 Stunden begrenzen

• geblockte Wochenendfreizeiten

• möglichst geblockte frei Tage

• beschäftigtenorientierte Flexibilisierung und Individualisierung

• ein freier Abend an mindestens einem Wochentag

• Vermeidung von Mehrfachbelastungen

• Freizeitausgleich statt Geld

• ernährungswissenschaftlich ausgewogene Ernährung: 

warme Mahlzeit nach 1/3 der Arbeitszeit, mehrere leichte Zwischenmahlzeiten

• regelmäßige arbeitsmedizinische Vorsorgeuntersuchungen

ID 060226



Weitere Informationen zum Thema Arbeitszeit

ID 081421



Weitere Informationen

BGHM-Lernportal

Gefährdungsbeurteilung 

psychischer Belastung 

ID 064616

https://lernportal.bghm.de/ilias.php?baseClass=ilrepositorygui&reloadpublic=1&cmd=frameset&ref_id=1
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Weitere Informationen

www.bghm.de

Webcode: 4267

Webcode: 234

ID 064550

http://www.bghm.de/


Präventionsguide Psyche 

Quelle: praeventionsguidepsyche.de, © 2025 systemkonzept – Gesellschaft für Systemforschung und Konzeptentwicklung mbH, Köln

www.praeventionsguide

psyche.de
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