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Warum IMPRESS?

Der Umgang mit Stress ist nicht nur eine moralische Verpflichtung und eine gute Investition für
Arbeitgeber, sondern ein rechtlicher Imperativ, der in der Rahmenrichtlinie 89/391/EWG festgelegt
und durch die Rahmenvereinbarungen der Sozialpartner über arbeitsbedingten Stress sowie
Belästigung und Gewalt am Arbeitsplatz unterstützt wird.

European Agency for Safety and Health at Work

Ende September 2015 verabschiedete die Generalversammlung der Vereinten Nationen auf dem 
Weltgipfel für nachhaltige Entwicklung 2015 die „Agenda 2030 für nachhaltige Entwicklung“. Ziel 8 
der nachhaltige Entwicklung für 2030  ist dabei das Konzept der menschenwürdigen Arbeit 

Deutsche Gesellschaft für die Vereinten Nationen e.V. 

Menschenwürdige Arbeit wird als Arbeit und als arbeitsbezogener Kontext verstanden, ganz 
besonders wichtig ist dabei der Aspekt der Einhaltung von Gesundheits- und Sicherheits-standards 
und angemessene Verteilung von Arbeitszeit und Arbeitsbelastung.

International Labour Organisation



 Gesundheit
 Physische Aspekte der Gesundheit

 Psychische Gesundheit

 Soziale Aspekte der Gesundheit

 Psychische Gesundheit 
 Ergebnis der Interdependenz zwischen Individuum und Umwelt

 Unterschiedliche Erfahrungen und Definitionen möglich

 Nachhaltigkeit
 Angemessene Verteilung von Arbeitszeit und Arbeitsbelastung

 Einhaltung von Gesundheits- und Sicherheits-Standards 

Einführung zu Stress & Wohlbefinden @Arbeitsplatz
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Relevanz: Stress verursacht Krankheit bei Personen und Organisationen und wird so 
zu einem großen wirtschaftlichen Einflußfaktor

1. Gesundheitskosten  Blutdruck, Burnout, Depression, Herz-Kreislauf, …

2. Wirtschaftliche Kosten  Europa = 617.000 Millionen EUR (Absentismus, 

Produktivitätsverlust, …)

3. Alarmierende Zunahme  z.Z.: Stress bei ca. 1/4 aller Manager, 2035: >52%

4. Mangelnde Kompetenz im Stressmanagement  bei gut 2/3 der Firmen

Einführung zu Stress & Wohlbefinden @Arbeitsplatz
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Einflußfaktoren im Stress Management

Gruppen
Faktoren

Individuelle
Faktoren

Individuelle
Faktoren

Gruppen
Faktoren
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IMPRESS Lösungsarchitektur
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Hier betrachteter Ausschnitt



 Stress ist ein subjektiver, intensiver und unbehaglicher Spannungszustand, mit den 
Ausprägungen:
 hoch aversiv

 subjektiv zeitnah (oder bereits eingetreten)

 einer subjektiv lang anhaltende Situation

 sehr wahrscheinlich nicht vollständig handhabbar

 subjektiv sehr wichtig, möglichst zu vermeiden

 "Stress ist im Allgemeinen mit mehreren lebenswichtigen individuellen 
physiologischen, psychologischen und Verhaltenssymptomen verbunden“ 
(Schuler, 1980, p. 184)

 Stressoren können aus verschiedenen Quellen stammen, z.B. Person, Rollen, 
soziales Umfeld, Verhaltenssituation, technisches Umfeld, Aufgabe, Organisation, 
Kultur (Reif, Spieß, & Stadler, 2018)

Was ist Stress? 
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Was ist Stress?  - Quellen für Stressoren
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Reif, J. A. M., Spieß, E., & Stadler, P. (2018). Effektiver Umgang mit Stress – Gesundheitsmanagement im Beruf 



 Die Reaktionen auf die gleichen Umstände sind von Person zu Person 
unterschiedlich.

 Manche Menschen können mit hohen Anforderungen besser umgehen als 
andere.

 Wichtig ist die subjektive Einschätzung der Situation und den Ressourcen des 
Einzelnen. 

 Es ist nicht möglich, aus der Situation allein zu bestimmen, wie viel Stress sie 
verursachen kann.

Warum und wann fühlen wir uns gestresst? 
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 Menschen nutzen ihre Ressourcen adaptiv, um verschiedene Schwierigkeiten in 
ihrem Leben zu lösen und ihre Ziele zu erreichen

 Ressourcen können aus verschiedenen Quellen stammen, z.B. Person, Rollen, 
soziales Umfeld, Verhaltenssituation, technisches Umfeld, Aufgabe, Organisation, 
Kultur

 Beispiele für Ressourcen: Selbstwirksamkeit, Selbstwertgefühl, 
Dispositionsoptimismus, Grad der Zielverfolgung, soziale Unterstützung, Wissen

 Ressourcen sind jene Entitäten, die entweder aus eigenem Recht zentral bewertet 
werden (z.B. Selbstachtung, enge Bindungen, Gesundheit und innerer Frieden) 
oder als Mittel zur Erlangung zentral bewerteter Ziele dienen (z.B. Geld, soziale 
Unterstützung und Kredite). (Hobfoll, 2002, p. 307)

Was sind Ressourcen und warum brauchen wir sie?
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Jeder Arbeitsplatz besteht aus Eigenschaften, die entweder die Belastung 
(Arbeitsanforderungen) oder die Motivation (Arbeitsressourcen) erhöhen

Bakker & Demerouti, 2007

Arbeitsbezogene Faktoren

Arbeits-
anforderungen
(Job Demands)

Arbeits-
ressourcen

(Job Resources)
Motivation

Belastung
(Strain)

Organisationale
Konsequenzen

mental

emotional

physisch

…

Unterstützung

Autonomie

Feedback

…

+

+

+

-

-
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Stress-Management und Unternehmenentwicklung

Die Selbstbewertungs-Lösung:

persönlich & firmenbezogen
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Persönliches Stress Factor Assessment
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Firmenbezogenes Stress Factor Assessment
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Persönlicher Stress Factor Report - 1

Stress- und Zufriedenheitslevel 

 

Wie gestresst bin ich? 

 
  

Mittelwert und 
Standardabweichung*  

Häufigkeit 

 Anzahl 
 Fragen 

 

(1) nie (2)  
selten (3)  

manchmal (4) oft (5) sehr oft     

Gesundheit und Stress 
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Wie zufrieden bin ich? 
 
  

Mittelwert und 
Standardabweichung*  

Häufigkeit 

 Anzahl 
Fragen 

 

(1) nie (2)  
selten (3)  

manchmal (4) oft (5) sehr oft     

Einsatzbereitschaft und Zufriedenheit 

  
  

  

 4  
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Persönlicher Stress Factor Report - 2

 

Übersicht Stressoren 
 

 Was stresst mich? 

 

 

Unter Stressoren versteht man Faktoren, 

die Stress auslösen können.  

Hier sind niedrige Werte in den Items für 

die Stressoren anzustreben, da in diesem 

Fall der Stressor als wenig belastend 

wahrgenommen  
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Persönlicher Stress Factor Report - 3

Stressoren aus dem Bereich 'Aufgabe und Tätigkeit' 
 Belastung 

(Benchmark
) 

Häufigkeit 
letzter Monat 

(Benchmark) 

Zeitdruck 
 

3  (3,3) 4  (3) 

häufige Unterbrechungen 
 

3  (3,0) 3  (3) 

Multitasking (mehrere Dinge gleichzeitig bearbeiten müssen) 
 

3  (3,5) 3  (3) 

häufiges Auftreten von neuen Problemen und Situationen, bei 

denen nicht klar ist, wie sie am besten gelöst werden können  
3  (3,0) 2  (2,7) 

die Arbeit führt ständig zu neuen Situationen, die bewältigt 

werden müssen  
2  (2,8) 4  (2,3) 

ständige Überflutung mit Informationen 
 

2  (3,1) 4  (4) 

Übernehmen neuer oder ungewohnter Aufgaben 
 

0  (2,8) 4  (4) 

sehr verschiedene Ziele haben, die mich dazu zwingen mit vielen 

verschiedenen Informationen zurechtzukommen  
2  (2,9) 3  (3) 
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Persönlicher Stress Factor Report - 4

Was kann ich gegen meinen Stress tun? 
 

Stress-Faktoren  
Was genau 

verstehen Sie 
darunter? 

Was könnten Sie 
konkret zu 

diesem Aspekt 
tun? 

Was könnte Ihr 
Unternehmen 

konkret zu diesem 
Aspekt tun? 

Aufgabe und Tätigkeit     

Zeitdruck 
 

   

häufige Unterbrechungen 
 

   

Multitasking (mehrere 

Dinge gleichzeitig 

bearbeiten müssen) 
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Organisations-Analyse – zusätzliche Themen

Diagnose der eigenen Abteilung/Organisation und Verbesserungs-Projektplanung 
zu Stress und Ressourcenmanagement

 Was sind die allgemeinen Stressoren Ihrer Organisation/Abteilung?

 Über welches Potential verfügen Ihre Mitarbeiter?

 Wie sieht Ihr Projektplan zum Stressabbau und Ressourcenmanagement aus?

 Haben Sie eine Umsetzungsstrategie?

 Wie definieren Sie Ziele?

 Wer ist beteiligt, wer betroffen?

 Wie bewerten Sie Maßnahmen?
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Umsetzungsprozeß bei der Organisations-Analyse
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Organisations-Analyse – Ergebnis-Übersicht: Stressoren
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Organisations-Analyse – Stress-Vorsorge & -Vermeidung
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Psycho-soziale 
Prävention

Operative 
Prävention

Aktiv gegen 
Stressoren 
vorgehen!

Quelle: IMPRESS Corporate Stress  Factor Assessment



Organisations-Analyse – akkumulierte Stressoren
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Stress bedeutet eine Situation, in der sich eine Person angespannt,…

Ich fühle mich erschöpft.

Ich bin frustriert.

Meine Kollegen oder Kunden sind mir inzwischen egal.

Mein Körper tut mir nach der Arbeit weh.

Ich bekomme vor lauter Sorgen nicht genug Schlaf.

Ich habe das Gefühl, dass ich meine Probleme nicht lösen kann.

Wenn ich an meine Arbeit denke spüre ich ein beengtes Gefühl in…

Ich leide durch meine Arbeit an Nervosität.

Meine Arbeit bringt mich oft "auf 180".

Ich denke oft darüber nach, zu kündigen.

Ich werde mich wahrscheinlich im nächsten Jahr nach einem neuen…
nie selten manchmal oft sehr oft
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Organisations-Analyse – Ergebnis-Übersicht: Ressourcen
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Organisations-Analyse – akkumulierte Ressourcen

0

0

0

1

0

0

0

0

1

4

1

0

5

7

5

6

8

6

13

11

6

6

8

11

1

1

7

2

2

2

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Beim Arbeiten fühle ich mich fit und tatkräftig.

Ich bin stolz auf meine Arbeit.

Bei der Arbeit vergeht die Zeit wie im Fluge.

Ich denke, ich habe alle meine Ziele bei der Arbeit
erreicht.

Ich bin zufrieden mit meiner Arbeitsleistung.

Alles in allem bin ich mit meiner Arbeit zufrieden.

nie selten manchmal oft sehr oft
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Generieren & Sammeln von Verbesserungsideen

Eigenverant-
wortliche

Maßnahmen

Maßnahmen 
der 

Organisation



Priorisierung von Verbesserungsvorschlägen in GOA
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Von der Verbesserungsidee zum Projektauftrag
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Berichtswesen

Viele 
Berichtsformate, 
u.a. Ideen zum 

Stressmanagement 
geordnet nach den 

EFQM Kriterien



Homepage IMPRESS Projekt:
http://www.excellence-in-stress-management.eu/

Pers. Self-Assessment:
http://www.ibk-projects.eu/IMPRESS/StressEval

E-Learning Module:
https://impresstraining.eu/

GOA Manual online:
https://www.ibk-software.eu/documentation/GOA-WorkBench

Validierung: INDIVIDUAL ASSESSMENT
http://www.portaldeencuestas.com/encuesta.php?ie=210728&ic=40&c=46d45

Validierung: CORPORATE ASSESSMENT
http://www.portaldeencuestas.com/encuesta.php?ie=210730&ic=40&c=6a8bf

IMPRESS Projekt Links

http://www.excellence-in-stress-management.eu/
http://www.ibk-projects.eu/IMPRESS/StressEval
https://impresstraining.eu/
https://www.ibk-software.eu/documentation/GOA-WorkBench
http://www.portaldeencuestas.com/encuesta.php?ie=210728&ic=40&c=46d45
http://www.portaldeencuestas.com/encuesta.php?ie=210730&ic=40&c=6a8bf


Herzlichen Dank für

Ihre Aufmerksamkeit! IMPRESS


