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GUTE ARBEIT 
KENNT KEINEN 
DAUERSTRESS

Liegt der Schreibtisch trotz Überstunden voller Arbeit? Warten im Postfach gefühlte 
tausend unbeantwortete E-Mails? Hat das Telefon den ganzen Tag nicht still  
gestanden? Nahm die Schlange der Antragsteller zu statt ab? Wieder in der Nacht-
schicht allein auf der Station? Und war schon wieder keine Zeit für eine Pause?  
Das klingt nach Stress pur. Gute Arbeit geht anders.

Gute Arbeit orientiert sich an den Bedürfnissen der Beschäftigten, ist stressfrei, 
macht Spaß und wird anständig bezahlt. Sie ermöglicht eine gesunde Balance 
aus Beruf und Familienleben. Sie drückt sich in Wertschätzung aus, bietet  
Weiterbildung und Aufstieg und ermöglicht regelmäßige Pausen. Vor allem  
aber ruiniert sie nicht die Gesundheit. Und die Rente reicht später auch zum Leben. 

SEPA-Lastschriftmandat
Ich ermächtige ver.di, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, 
die von ver.di auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulösen. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht  Wochen, 
beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem 
Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

ICH MÖCHTE MITGLIED WERDEN ab: 

IBAN 

Werber/-in
Name

Mitglied, Nr.

BIC

Zahlungsweise zur Monatsmitte  zum Monatsende

Datum Unterschrift

Name 

Vorname

■ Frau  

■ Herr

Straße, Nr.

PLZ, Ort

E-Mail

Arbeitgeber

PLZ, Ort
monatlicher
Bruttoverdienst  

Der Mitgliedsbeitrag beträgt nach § 14 der ver.di-Satzung pro Monat 1 %
des regelmäßigen monatlichen Bruttoverdienstes, jedoch mind. 2,50 Euro. 

Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft · Gäubiger-Identifikationsnummer: DE61ZZZ00000101497 · Die Mandatsreferenz wird 
separat mitgeteilt.

Geburtsdatum Telefon

Datum Unterschrift

Datenschutz
Die mit diesem Beitrittsformular erhobenen personenbezogenen Daten,deren Änderungen und Ergänzungen werden ausschließlich 
gem. § 28 Abs. 9 Bundesdatenschutzgesetz (BDSG) erhoben, verarbeitet und genutzt. Sie dienen dem Zweck der Begründung und 
Verwaltung Ihrer Mitgliedschaft. Eine Datenweitergabe an Dritte erfolgt ausschließlich im Rahmen dieser Zweckbestimmung und 
sofern und soweit diese von ver.di ermächtigt oder beauftragt worden sind und auf das Bundesdatenschutzgesetz verpflichtet 
wurden. Ergänzend gelten die Regelungen des Bundesdatenschutzgesetzes in der jeweiligen Fassung. 



Für die meisten Menschen ist das ein schöner Traum: Unsichere Jobs und der   
Arbeitsdruck nehmen stattdessen zu. 2,7 Millionen Deutsche haben 2014
laut Bundesregierung einen befristeten Arbeitsvertrag unterschrieben,  
dreimal so viel wie noch vor zwanzig Jahren. Im Beruf aber wird immer mehr verlangt.  
Die Arbeitsabläufe werden schneller. Und selbst zu Hause haben viele noch immer 
das Handy am Ohr. Das ist nicht nur unfair, es raubt den Schlaf und nagt an der 
Gesundheit.

KURZ INFORMIERT
Stress – setzt den Körper in  

Alarmbereitschaft, erhöht den  
Adrenalinspiegel, erhöht den Blutdruck, 

bereitet den Körper auf Flucht vor,  
schwächt das Immunsystem, unterdrückt 

entzündliche Abwehrmechanismen.



AM ANFANG 
WAR DIE  

INDUSTRI ALISIERUNG
Mit der Industrialisierung im 19. JAHRHUNDERT begannen die Unter-
nehmen, Maschinen einzusetzen, die fortan den Takt der Arbeit bestimmen sollten. 
Ob laut und heiß, ob giftige Dämpfe oder Nässe, ob in der Nacht und übermüdet, 
ob kräftezehrend und gefährlich: Der Mensch sah sich den Gewalten der Arbeit 
weitgehend schutzlos ausgeliefert. Die Folgen: viele Arbeitsunfälle, schwere 
Erkrankungen. 

So kam es 1900 im Hamburger Hafen zu 1.829 Unfällen, davon 45 mit  
tödlichem Ausgang. Außerdem starben viele Hafenarbeiter an Erkrankungen, die sie 
sich in den Wintermonaten zuzogen. Auch die Ofenbauer litten im Winter unter 
der kalten Witterung. Sie verlangten schließlich von den Bauherren, vor dem Einbau 
der Öfen die Neubauten mit Fenstern auszustatten. Dafür legten sie erstmals 
1890 in Berlin die Arbeit nieder. 

STREIKS AUS 
„SANITÄREN 
GRÜNDEN“

Es ging um die „Beseitigung sanitärer Mißstände“, wie es damals hieß. Dabei ver-
pflich tete die Gewerbeordnung für das Deutsch Reich seit 1883 die Arbeit-
geber, Maßnahmen zum Schutz ihrer Arbeiter zu ergreifen. Allerdings stellte das  
gewerkschaftliche „Correspondenzblatt“ 1892 fest, dass „unser Unternehmer thum 
ohne Rücksicht auf Leben und Gesundheit des Arbeiters nur nach einer höheren 
Profitrate strebe.“

Für die Gewerkschaften war deshalb von Anfang an klar: Es kann nicht nur um  
höhere Löhne und kürzere Arbeitszeiten gehen, sondern immer auch um besseren 
Arbeitsschutz. So forderten die Hamburger Hafenarbeiter mit ihrem großen Streik 
1896/97 auch die Einführung einer Hafeninspektion, und sie konnten sich 
damit durchsetzen.



„DAS WICHTIGSTE 
GUT EINES  
VOLKES“

Die Erkenntnis, dass Gesundheit und Arbeitskraft der Beschäftigten „das 
wichtigste Gut eines Volkes“ sind, reifte allerdings erst nach dem Ersten Weltkrieg. 

So stellte man 1923 erschrocken fest: Neben Millionen Toten hatte der Krieg 
720.000 Menschen zu Krüppeln gemacht – aber die Zahl der Beschäftigten, die  
sich bei der Arbeit schwer verletzten und Entschädigung erhielten, war noch höher:  
Sie betrug 792.000. Allein 1923 kam es bei 24 Millionen versicherten  
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern zu 460.000 Arbeitsunfällen.

BELASTUNGEN  
IM WANDEL

Viele körperlich belastende Arbeiten in Fabriken, Bergwerken und Industrie gibt es 
heutzutage nicht mehr. Jeder zweite Beschäftigte arbeitet in der modernen  
Industrie- und Dienstleistungsgesellschaft am Bildschirm, über 20 Milli-
onen Menschen. Erkrankungen des Muskel- und Skelettsystem sind deutlich 
zurückgegangen: Während 1993 noch 81.000 Personen wegen Muskel- und 
Skeletterkrankungen eine volle oder anteilige Erwerbsminderungsrente neu  
zugesprochen bekommen haben, waren es 2013 nur noch knapp 24.000.

Die „moderne“ Arbeitswelt verursacht allerdings neue andere Probleme.  
Sie verlangt immer mehr Eigenverantwortung, Leistungsorientierung  
sowie ständige Erreichbarkeit durch Computer und Handy. Viele Arbeitgeber 
setzen das einfach voraus. Seit Jahren nehmen Arbeitsausfälle aufgrund psychischer 
Erkrankungen wie Burnout, also Depressionen sowie Angst- und Sucht-
erkrankungen zu. In zwanzig Jahren hat sich die Zahl der Menschen, die eine  
gesetzliche Erwerbs minderungsrente wegen psychischer Störungen bekommen, 
nahezu verdoppelt. 



BELASTUNGEN  
NEHMEN ZU

Leistungsdruck und Arbeitsintensität bewegen sich seit Jahren auf einem 
besorg niserregend hohen Niveau. Die psychischen Anforderungen sind deutlich 
gestiegen, und sie werden von immer mehr Menschen als belastend empfunden. 
Drei von vier Beschäftigten fühlen sich sehr häufig oder oft ausgebrannt. Je größer  
die Arbeitshetze, je stärker die Arbeitsintensivierung und je widersprüchlicher die  
Arbeitsanforderungen sind, desto höher ist der Anteil der Ausgebrannten. Beinah  
jeder Zweite glaubt, dass er unter den derzeitigen Anforderungen seine 
Arbeit nicht bis zum gesetzlichen Rentenalter schaffen kann. (Repräsen-
tativumfrage DGB-Index Gute Arbeit 2014)

Das ist auch die Folge der Arbeitgeberstrategien, möglichst kostengünstig Leistungen 
zu erbringen. Dadurch nimmt der Druck auf die Arbeitnehmer/-innen ständig zu. 
Die Arbeitgeber fordern immer mehr Leistung, ohne dass der Lohn mit 
ansteigt. So wird die Leistung der Beschäftigten immer kostengünstiger. Deshalb  
gilt in vielen Dienstleistungsbranchen immer öfter: Es sind zu wenige Beschäftigte 
da für zu viel Arbeit.

 MEIN PERSÖNLICHER INDEX
Wer seinen eigenen Index ermitteln will, kann dies auf der Homepage 
des DGB tun. Beeinflussende Faktoren bei der Frage ob gute oder schlechte Arbeit 
vorliegt, sind das Betriebsklima, das Einkommen, der Sinn der Arbeit, die Arbeitszeit-
gestaltung, die Kollegialität und all jene Dinge, die einen belasten – wie emotionaler 
Stress, körperliche Anforderungen, die Arbeitszeitlage und die Arbeitsintensität.

www.index-gute-arbeit.dgb.de/mein-index

KURZ INFORMIERT
Stress – psychische und 

physische Reaktion auf Druck:  
Positiver Stress erhöht die Aufmerksamkeit  

und fördert die maximale Leistungsfähigkeit 
 des Körpers, ohne ihm zu schaden.  

Negativer Stress kann körperlich und  
psychisch nicht oder nicht mehr ausreichend  

kompensiert werden. Meist wird bei  
Stress negativer Stress gemeint.



GEMEINSAM FÜR 
GUTE ARBEIT

Der Mensch hat ein Recht auf Gute Arbeit. Gute Arbeit ist das Hauptanliegen 
von Gewerkschaftsarbeit. Dafür setzt sich ver.di in Gesetzen (z.B. Mindestlohn) 
und Tarifverträgen ein, in Arbeitskämpfen, vor Ort in den Betrieben und persönlich 
für jeden einzelnen Beschäftigten, der um seine Rechte kämpfen muss. Gute Arbeit, 
das geht vor allem mit einer starken gewerkschaftlichen Gemeinschaft.

Die beste Prävention vor Stress sind gute Arbeitsbedingungen. Dazu muss man  
auch lernen, Nein zu sagen und Grenzen zu setzen – auch gegenüber dem 
Arbeitgeber. Wirksam können diese Grenzen aber nur werden, wenn es gesellschaft-
liche Normen und Rechtsansprüche gibt, auf die sich Beschäftigte stützen und verlas-
sen können. Und die fallen nicht vom Himmel. Sie werden kollektiv erkämpft – von den 
Gewerkschaften und ihren Mitgliedern.

KURZ INFORMIERT
Stress – physikalische Stressfaktoren  

am Arbeitsplatz sind Lärm, Hitze, Kälte,  
Schadstoffe, Strahlung und Umweltgifte.  

Biotische Stressfaktoren sind Keime und Viren.  
Psychische Belastungen entstehen durch  

den Druck, die Arbeit nicht schaffen zu können, 
zum Beispiel durch falsche Erwartungshaltungen, 

die Sorge zu versagen und die Arbeit nicht zu 
schaffen, aber auch durch Mobbing oder  

Angst vor dem Chef.



ARBEITS SCHUTZ –  
MEIN  

GUTES RECHT
Das Arbeitsschutzgesetz verlangt Gefährdungen generell abzustellen oder weitgehend 
zu minimieren. Egal ob sie den Körper oder die Psyche belasten – was in der Regel 
sowieso selten zu trennen ist. Lärm schädigt zum Beispiel das Gehör, kann aber auch 
zu innerer Unruhe und mangelnder Konzentration führen. Seit 1996 verlangt die 
Gesetzeslage auch jene Gefährdungen zu beseitigen, die sich aus Arbeitsabläufen 
und der Arbeitszeit und deren Zusammenwirken ergeben, sowie aus unzureichender 
Qualifikation. Die Änderung des Arbeitsschutzgesetzes im Oktober 2013  
hat zweifelsfrei geklärt, dass auch „psychische Belastungen“ zu den 
Gefährdungsfaktoren gehören.

ÜBERLASTUNGEN 
ANZEIGEN!

Eine Überlastungsanzeige ist im Gesetz zwar nicht ausdrücklich genannt, sie leitet 
sich aber ab: So verpflichtet das Arbeitsschutzrecht die Beschäftigten, jegliche Ge-
fahren unverzüglich zu melden. Dabei geht es um die eigene Sicherheit und Gesund-
heit, aber auch die anvertrauter Personen – beispielsweise in Schulen, Pflegeheimen 
und Kliniken. Der Arbeitgeber ist zu Schutzmaßnahmen verpflichtet.  
Die Anzeige ist vom überlasteten Arbeitnehmer an den Vorgesetzten zu  
richten. Auch eine Gruppe kann eine Überlastungsanzeige einreichen. Das sollte 
am besten schriftlich passieren.



ONLINE- 
HANDLUNGSHILFE – 

 23 SCHRITTE
Der ver.di-Bereich Innovation und Gute Arbeit hat eine Online-Handlungshilfe 
(www.verdi-gefährdungsbeurteilung.de) erstellt, die in 23 Schritten zeigt, wie 
Gefährdungen im Betrieb abgebaut werden können. Betriebs- und Personalräte und 
Mitarbeitervertretungen können damit Gefährdungsbeurteilungen am Arbeitsplatz 
anstoßen. Die „Beteiligung der Beschäftigten“ ist vorgesehen. Sie müssen 
sagen, wo der Schuh drückt, um den nächsten Schritt gemeinsam mit ihrer Interessen-
vertretung zu beschreiten – hin zu weniger Gefährdungen und weniger Stress.

10  
ENTSPANNUNGS-

TIPPS 
FÜRS BÜRO

1. BLICK IN DIE FERNE
Ständig auf den Bildschirm fokussiert?  
Schauen Sie aus dem Fenster und suchen  
Sie sich einen Punkt in der Ferne. Was ist  
das Weiteste, das Sie mit bloßem Auge  
erkennen können? Wandern Sie mit den  
Augen den Horizont entlang. Das wirkt  
beruhigend und entspannt auch die Augen.



5. TEE TRINKEN
Es muss nicht immer Kaffee sein. Genussvoll  
eine Tasse Tee trinken, wirkt sehr beruhigend.  
Grüner Tee ist hier am besten. Es kann sogar  
zu einem richtigen Entspannungsritual gemacht 
werden.

6. STRECKEN UND RECKEN
Die Arme, den Oberkörper und die Füße –  
einmal so richtig durchstrecken. Das lockert die 
Muskulatur und kann Verspannungen lösen. 
Und dabei gähnen. Ja, auch Gähnen wirkt 
entspannend.

7. KLEINE RUNDE
Nutzen Sie die Mittagspause für einen  
kleinen Spaziergang oder, wenn Sie wollen,  
für eine kleine Joggingrunde.

2. AUFSTEHEN
Insbesondere dann, wenn Sie tagaus tagein  
die Zeit im Bürostuhl sitzend verbringen.  
Stehen Sie immer wieder mal auf, beim  
Telefonat oder für ein kurzes Schwätzchen  
mit der Kollegin bzw. dem Kollegen. Ein  
wenig plaudern zwischendurch hilft dabei,  
den Kopf wieder freizubekommen.

3. DUFT
Bestimmte Düfte können erheblich zur  
Entspannung beitragen. Dazu ein paar  
Tropfen ätherisches Öl (z. B. Lavendel,  
Eukalyptus) auf das Taschentuch und dann  
ein paar tiefe Atemzüge machen mit dem 
Taschentuch vor der Nase.

4. MALEN
Eine wirksame Entspannungsübung ist  
das Malen von Unendlich-Zeichen. Dieses  
Zeichen sieht aus wie die liegende Zahl 8.  
Ganz langsam ein paar solcher Zeichen auf 
Papier bringen. So zwei, drei Minuten lang. 
Simpel und wirksam!



8. KLEINE PAUSEN
Wenn Sie einen Büroarbeitsplatz haben,  
planen Sie sich kleine Pausen ein. Lüften  
Sie gut durch, das macht den Kopf frei.  
Auch andere kleine Lockerungsübungen  
wie ein kurzes Schulterkreisen kann man  
gut zwischendurch einbauen.

9. RICHTIG ATMEN!
Achten Sie auf die richtige Atmung!  
Viele vergessen in Stresssituationen  
richtig zu atmen bzw. halten sogar 
den Atem an. Richtige Atmung kann 
man trainieren. Achten Sie immer mal 
wieder bewusst auf Ihre Atmung. 

10. AB IN DIE NATUR
Gehen Sie in die Natur, so werden Sie  
entspannter und schärfen Ihre Sinne neu.  
Betrachten Sie bewusst beispielsweise die 
Blätter an einem Baum. Achten Sie auch  
hier wieder auf Ihre Atmung.
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GUTE ARBEIT 
KENNT KEINEN 
DAUERSTRESS

Liegt der Schreibtisch trotz Überstunden voller Arbeit? Warten im Postfach gefühlte 
tausend unbeantwortete E-Mails? Hat das Telefon den ganzen Tag nicht still  
gestanden? Nahm die Schlange der Antragsteller zu statt ab? Wieder in der Nacht-
schicht allein auf der Station? Und war schon wieder keine Zeit für eine Pause?  
Das klingt nach Stress pur. Gute Arbeit geht anders.

Gute Arbeit orientiert sich an den Bedürfnissen der Beschäftigten, ist stressfrei, 
macht Spaß und wird anständig bezahlt. Sie ermöglicht eine gesunde Balance 
aus Beruf und Familienleben. Sie drückt sich in Wertschätzung aus, bietet  
Weiterbildung und Aufstieg und ermöglicht regelmäßige Pausen. Vor allem  
aber ruiniert sie nicht die Gesundheit. Und die Rente reicht später auch zum Leben. 

SEPA-Lastschriftmandat
Ich ermächtige ver.di, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, 
die von ver.di auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulösen. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht  Wochen, 
beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem 
Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.   

ICH MÖCHTE MITGLIED WERDEN ab: 

IBAN 

Werber/-in
Name

Mitglied, Nr.

BIC

Zahlungsweise zur Monatsmitte  zum Monatsende

Datum  Unterschrift

Name  

Vorname

■ Frau  

■ Herr

Straße, Nr.

PLZ, Ort

E-Mail
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PLZ, Ort
monatlicher
Bruttoverdienst  

Der Mitgliedsbeitrag beträgt nach § 14 der ver.di-Satzung pro Monat 1 %
des regelmäßigen monatlichen Bruttoverdienstes, jedoch mind. 2,50 Euro. 

Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft · Gäubiger-Identifikationsnummer: DE61ZZZ00000101497 · Die Mandatsreferenz wird 
separat mitgeteilt.
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Datum  Unterschrift

Datenschutz
Die mit diesem Beitrittsformular erhobenen personenbezogenen Daten,deren Änderungen und Ergänzungen werden ausschließlich 
gem. § 28 Abs. 9 Bundesdatenschutzgesetz (BDSG) erhoben, verarbeitet und genutzt. Sie dienen dem Zweck der Begründung und 
Verwaltung Ihrer Mitgliedschaft. Eine Datenweitergabe an Dritte erfolgt ausschließlich im Rahmen dieser Zweckbestimmung und 
sofern und soweit diese von ver.di ermächtigt oder beauftragt worden sind und auf das Bundesdatenschutzgesetz verpflichtet 
wurden. Ergänzend gelten die Regelungen des Bundesdatenschutzgesetzes in der jeweiligen Fassung. 



Fo
to

: G
et

ty
 Im

ag
es

ve
r.d

i –
 V

er
ei

nt
e 

Di
en

st
le

ist
un

gs
ge

w
er

ks
ch

af
t, 

Pa
ul

a-
Th

ie
de

-U
fe

r 1
0,

 1
01

79
 B

er
lin

,  
W

-3
35

5-
04

-0
91

5


