)

Stress

Ist ein Hauptrelber des
Wohlbefindens am
Arbeitsplatz

Stress kann bel Arbeithehmenden das
Wohlbefinden am Arbeitsplatz ernsthaft
gefahrden, wenn er nicht angegangen wird.

Er kann aus verschiedenen arbeitsbezogenen
Faktoren wie Ubermafiger Arbeitsbelastung
oder geringer Autonomie entstehen und zu
verschiedenen psychischen und physischen
Gesundheitsproblemen wie Angstzustanden,
Depressionen oder Burnout fuhren.
MalBnahmen, die Unternehmen dabei helfen, die
Hauptursachen von Stress bei den Beschaftigten
zU erkennen und zu mindern, sind der Schlussel
zu mehr Wohlbefinden am Arbeitsplatz.
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Stress

Interventionen

Beziehen Sie Angestellte in Entscheidungsprozesse ein

Wenn Sie Mitarbeitenden die Méglichkeit geben, sich an Prozessen zu Entscheidungsfindungen zu

beteiligen und ihre Ideen und Anliegen bei der Gestaltung von Veranderungen am Arbeitsplatz

einflieBen zu lassen, kann dies Stress reduzieren und das allgemeine Wohlbefinden verbessern.!

Dies ist besonders wichtig bei der Umsetzung neuer MalBhahmen — wenn Sie die Angestellten

bitten, Losungen fur Probleme am Arbeitsplatz mitzugestalten, kann dies zu groBerem Erfolg

fUhren.

o Eine randomisierte Kontrollstudie Uber einen Workshop zur partizipativen ProblemIdsung belegte
eine Verringerung der Krankheitstage und eine Verbesserung der psychischen Gesundheit bei
Arbeitnenmenden mit Stresssymptomen oder haufig auftretenden psychischen Problemen-

o Eine Uber 14 Monate andauernde beteiligungsorientierte MaBnahme, die an sechs danischen
Arbeitsplatzen durchgefuhrt wurde, verbesserte die Arbeitsbedingungen und das psychologische

Wohlbefinden von Fachkraften.?

Quellen:

1. Astvik et al. (2021)
2. Keus van de Poll et al. (2020) ‘indeed w mG‘ﬂ"r'd "-'gﬂ'hemﬁ
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Stress

Interventionen

Identifizieren Sie Stressoren in lhrer Organisation

Um die Auswirkungen von Stress auf [hre Mitarbeitenden zu reduzieren, ist es entscheidend, die zugrunde

liegenden Ursachen zu verstehen. Dies wird als psychosoziales Arbeitsumfeld bezeichnet. Nur wenn Sie
Stressfaktoren erkennen, verstehen und reduzieren, kdnnen Sie Ihre Mitarbeitenden dabei unterstutzen, ( - Q

sich zu entfalten und ihre beste Leistung zu erbringen. ‘

Stress als individuelles Problem zu behandeln und nicht an der Ursache anzusetzen, ist zum Scheitern -/
verurteilt. Wenn Sie Daten Uber Ihren Arbeitsplatz sammeln, kbnnen Sie |hre MalBhahmen gezielt

einsetzen.

Es gibt viele Instrumente, die helfen, die Ursachen von Stress zu erkennen. Sie kbnnen ein Stress-Audit
oder eine Stress-Risikobewertung unter Verwendung mehrerer bestehender Umfragevorlagen
durchfuhren

o Das britische Health and Safety Executive Management Standards Indicator Tool misst die Bereiche
Anforderungen, Kontrolle, Unterstutzung, Beziehungen, Rolle und Veranderung.

o Einelangere Umfrage wie ASSET: Ein Instrument zum Screening von Stress in Organisationen
‘indeed Wﬁ"’wem”d ot g H ﬂ




Stress

Interventionen

Passen Sie Jobs durch Job Crafting an

Job Crafting gibt den Mitarbeitenden die Méglichkeit, ihre Aufgaben,

Beziehungen und Denkweisen proaktiv umzugestalten, um sie besser auf ihre

personlichen Bedurfnisse, Ziele und Fahigkeiten abzustimmen. Dabei geht es
darum, die Faktoren zu ermitteln, die ihr Wohlbefinden und ihre Produktivitat
beeintrachtigen, und Anderungen vorzunehmen, um diese zu verringern oder
zU beseitigen. Unter forderlichen Bedingungen kann Job Crafting den Stress

der Beschaftigten reduzieren und deren Anpassungsfahigkeit verbessern.!

Eine Analyse bei 826 Angestellten im Sozialwesen ergab, dass Job Crafting die Work-Life-
Balance, die Einsatzbereitschaft bei der Arbeit und das Auftreten von Burnouts starker

beeinflusst als Faktoren wie das Alter, das Geschlecht oder das Dienstalter2

Quellen:
L Davorto sl Weshser (207 ndeed WW issers (IS (650
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Stress

INnterventionen

Gestalten Sie Jobs neu

Die Art und Weise, wie Aufgaben strukturiert und geplant sind, kann die Arbeitsqualitat erheblich

beeinflussen.! Die Neugestaltung von Stellen kann zu Verbesserungen der Arbeitsablaufe fuhren, die

das Wohlbefinden der Arbeitnehmenden erhdhen, beispielsweise in Bezug auf die Vielfalt der

Arbeitsaufgaben und die Eindeutigkeit der Rollenverteilung. .

Eine systematische Untersuchung von 33 Studien Uber MalBhnahmen ergab,
dass Wohlbefinden und Leistung der Beschaftigten durch folgende Aspekte

gesteigert werden konnen:

o Direkte Verbesserung der Arbeitsgestaltung \
o Trainings fur Angestellte zur Optimierung der eigenen Arbeitsgestaltung

o Ganzheitliche Ansatze fur eine geeignetere Arbeitsgestaltung

Die erfolgreiche Umsetzung der MalBnahmen stand in Zusammenhang mit der Beteiligung und dem

Engagement der Beschaftigten, dem Einsatz der FUhrungskrafte und der Integration mit anderen
Unternehmenssystemen.!

Quellen: %rld Wellhemg H
1. Daniels et al. (2017) mdeed VWV Movement




Stress

INnterventionen

Bieten Sie Beschaftigten Flexibilitat und Kontrolle Uber ihre Arbeitszeiten

Flexible Arbeitsmodelle ermdglichen es Mitarbeitenden, die Art der Arbeit sowie die

Zeit und den Ort, an dem sie arbeiten, vorubergehend oder dauerhaft zu andern. Ein
flexibler Ansatz und die entsprechende Unterstutzung durch Fuhrungskrafte
kdonnen die Work-Life-Balance verbessern, Stress reduzieren und die

Arbeitszufriedenheit steigern.

Eine Analyse bei Uber 1.000 Arbeitnehmenden in 50 Unternehmen in Sudkorea

ergab, dass Programme zur Work-Life-Balance sowie Kontrolle Uber die Arbeitszeit
sich positiv auf die Zufriedenheit im Job und die psychische Gesundheit auswirken.
Dieser Zusammenhang ist noch starker, wenn

\‘.

die Angestellten beide dieser Vorteile geniefl3en.?

Quellen:
| Hwans 2019 ndeed WW issers (IS (650
oveme
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Stress

Interventionen

Schutzen Sie Fuhrungskrafte

Das Wohlergehen der Angestellten wird dynamisch von der FUhrung beeinflusst. Das Wohlbefinden und ‘
Verhalten von FUhrungskraften stehen in Verbindung mit dem Stressniveau der Mitarbeitenden, deren '

Fehlzeiten und deren Arbeitszufriedenheit. Daher kbnnen MalBnahmen, die das Stressniveau von
FUhrungskraften verringern und positive Verhaltensweisen férdern, das allgemeine Wohlbefinden am )/ ‘

Arbeitsplatz verbessern.

o Eine systematische Untersuchung von Studien zur Unternehmensfuhrung ergab, dass Arbeitsplatze

mit FUhrungskraften, die von ihren Angestellten als aufmerksam und unterstutzend wahrgenommen

werden, hdhere Werte fur das Wohlbefinden und weniger krankheitsbedingte Fehlzeiten aufwiesen.!
Eine Metaanalyse von Studien, in denen die Auswirkungen von FUhrungsverhalten auf das Stressniveau und das Wohlbefinden

von Beschaftigten untersucht wurden, ergab, dass Mitarbeitende mit FUhrungskraften, die gestresst und schlecht gelaunt sind,
mit groéBerer Wahrscheinlichkeit Uber dieselben Symptome berichten.2 Glucklicherweise ist auch das Gegenteil der Fall, was

bedeutet, dass die Forderung des Wohlbefindens von FUhrungskraften positive Auswirkungen auf die Angestellten hat.2

L. B @
“indeed mNmﬂiemeﬁ eing

1. Kuoppala et al. (2008)
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Stress

INnterventionen

Fordern Sie Entspannung

Entspannungstechniken wie Achtsamkeit, Meditation, Yoga und Muskelentspannungstherapien

konnen die Gelassenheit fordern und arbeitsbedingten Stress bei Mitarbeitenden verringern.

o Eine randomisierte Kontrollstudie Uber ein achtwochiges Entspannungsprogramm, bei dem
zweimal taglich fur 20 Minuten diaphragmatisches Atmen und progressive Muskelentspannung
geubt wurde und an dem Buroangestellte an verschiedenen Arbeitsplatzen teilgenommen
hatten, zeigte eine signifikante Verringerung der stressbedingten Symptome.!

o Eine Metaanalyse von Entspannungstherapien im Unternehmen zeigte eine positive Wirkung auf
die Gesundheit und das Wohlbefinden der Arbeitnehmenden, insbesondere im Hinblick auf das

Stressniveau.?

Entscheidend fur den Erfolg von Entspannungsubungen ist ihre regelmaflige Anwendung, die in Stresssituationen schwer
aufrechtzuerhalten sein kann. In Anbetracht dessen sollten sich Unternehmen nicht allein auf diesen Ansatz verlassen, sondern

ihn in Kombination mit anderen MalBnahmen zur Verbesserung der Arbeitsbedingungen einsetzen.

Quellen:
b lsepssaiazon ndeed WW issers (IS (650

2. Estevez et al. (2021)



Stress
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Das Beste
aus dieser
Ressource
Mmachen

Der Leitfaden zum Wohlbefinden am Arbeitsplatz basiert auf einer
systematischen Literaturrecherche und bietet kompakte,
praxisorientierte MaBnahmen zur Forderung des Wohlbefindens im
Arbeitsumfeld. Er bietet eine Ubersichtliche Zusammenfassung
evidenzbasierter Interventionen, die nach 12 Schlusselfaktoren fur das
Wohlbefinden am Arbeitsplatz kategorisiert und aus uber 3.000
wissenschaftlichen Studien abgeleitet wurden.

Er richtet sich an vielbeschaftigte Berufstatige und vermittelt leicht
zugangliche Erkenntnisse zur Steigerung des
Mitarbeiterwohlbefindens.

Dieser Leitfaden basiert auf den wissenschaftlich fundierten
Empfehlungen des World Wellbeing Movement und zeigt auf, wie man
das Wohlbefinden der Mitarbeitenden am Arbeitsplatz messen und die

Ursachen dafur verstehen kann. AnschlieBend konnen Sie den Leitfaden
zum Wohlbefinden am Arbeitsplatz nutzen, um die Bereiche mit
Verbesserungsbedarfin Ihrer Organisation gezielt anzugehen.

FUhrungskrafte werden dazu ermutigt, Vielfalt als zentralen Aspekt zu
berucksichtigen, wenn sie das Handbuch nutzen, um eine
ganzheitliche Strategie fUr das Wohlbefinden ihrer Mitarbeitenden zu
entwickeln. Zwar garantiert keine einzelne Mal3nahme den Erfolg, doch
kann die Kombination mehrerer Ansatze auf verschiedenen Ebenen und
mit unterschiedlichen Faktoren fur das Wohlbefinden positive
Ergebnisse fur Organisationen erzielen.
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