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/ » Belastung und Beanspruchung am Arbeitsplatz — Warum sich
“*" Kolleg*innen nicht immer im gleichen MafRe gestresst fiihlen

Obwohl an unseren Arbeitsplatzen oft die gleichen Bedingungen herrschen, fuhlen
sich die Menschen dort meist unterschiedlich gestresst. Aber warum ist das so?

Oft haben Kolleginnen und Kollegen das gleiche Buro, die gleiche Ausstattung, die
gleichen Arbeitsauftrage und das gleiche Kollegium und dennoch scheint die eine Kol-
legin oder der andere Kollege das irgendwie besser wegzustecken als man selbst.
Um dies zu beantworten, missen wir zunachst zwischen Belastungen und Beanspru-
chungen unterscheiden. Belastungen sind die Einflusse, die auf uns als Mitarbeitende
zukommen. Das kdnnen zum Beispiel die Lautstarke am Arbeitsplatz, die Arbeits-
menge oder die Launen des Chefs oder der Chefin sein. Aber auch die korperlichen
Belastungen wie zum Beispiel das Heben oder Tragen von Gegenstanden gehoren
dazu.

Die Auswirkungen der Belastungen auf uns als Mensch sind jedoch immer unter-
schiedlich und werden Beanspruchung genannt. Wie sehr unser Koérper oder auch un-
sere Psyche von Belastungen beansprucht werden, ist sehr individuell.

Ob eine Belastung zu einer Beanspruchung wird, hangt von vielen Faktoren ab. Bei-
spielsweise ist es ausschlaggebend, wie lange und intensiv die Belastung anhalt oder
ob man dieser Belastung schon einmal ausgesetzt war. Je langer eine Belastung an-
halt und je intensiver sie ist, desto eher wird sie zu einer negativen Beanspruchung.
Kennen wir die Belastung bereits, haben wir vielleicht in der Vergangenheit Strategien
entwickelt, um diese Belastung nicht zu einem Problem werden zu lassen.

Der wichtigste Aspekt beim Umgang mit Belastungen sind jedoch die personlichen
Ressourcen und Bewaltigungsstrategien. Ob und wie sehr eine Belastung zu einer
Beanspruchung flr uns wird, kdnnen wir zu einem Grol3teil selbst bestimmen. Ebenso
wie uns ein kraftiger Korper dabei hilft, mehr tragen zu kdnnen, helfen Bewaltigungs-
strategien mit psychischen Belastungen am Arbeitsplatz zurechtzukommen. Bewalti-
gungsstrategien kdnnen beispielsweise eine gute Organisation am Arbeitsplatz, ein
gutes Zeitmanagement, Yoga in der Freizeit oder Achtsamkeits- und Atemibungen
am Arbeitsplatz sein. Eine klare Trennung zwischen Arbeit und Privatleben kann hel-
fen, Belastungen des einen Bereichs nicht mit in den anderen Bereich zu nehmen und
damit fur zusatzliche Belastung zu sorgen. Ausreichend korperliche Aktivitat, wie be-
wegte Pausen am Arbeitsplatz oder Bewegung in der Freizeit, kbnnen den Umgang
mit Belastungen am Arbeitsplatz ebenfalls beeinflussen.

Achten Sie also sowohl auf lhr kdrperliches als auch auf |hr psychisches Wohlbefin-
den, um Belastungen am Arbeitsplatz besser meistern zu kdnnen und sie nicht in eine
negative Beanspruchung tubergehen zu lassen.

Weitere Informationen und zahlreiche tolle Angebote vom gemeinniitzigen Netzwerk »Das Saarland
lebt gesund!« (DSLG) finden Sie unter www.das-saarland-lebt-gesund.de
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