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«stressnostress.ch» — Programm fur Stressabbau und
-pravention am Arbeitsplatz

von Wolfgang Kalin und Klaus Schiller-Stutz

Die Internet-Plattform «stressnostress.ch» richtet sich an Mitarbeitende, Flihrungsverantwortliche
und Personalfachleute und bietet Informationen zum Stressabbau und zur Stressprdvention.

Warum Stress vorbeugen?

Gemass einer vom Staatssekretariat fur Wirtschaft (SECO) in Auftrag gegebenen Studie flhlt
sich rund ein Drittel der Erwerbstéatigen in der Schweiz haufig oder sehr haufig gestresst (Greb-
ner et al., 2011). Dies sind 30% mehr als 10 Jahre zuvor. Das Erleben von Stress hangt vor al-
lem mit Zeitdruck, unklaren Anweisungen und sozialer Diskriminierung zusammen. Personen, die
angeben, wahrend der Arbeit unter sozialer Diskriminierung (z.B. Mobbing) zu leiden, sind dop-
pelt so haufig gestresst wie andere Erwerbstatige. (Chronischer) Stress fluhrt zu mehr Gesund-
heitsproblemen sowie hdéherer Arbeitsunzufriedenheit. Ein gutes Flihrungsverhalten des direkten
Vorgesetzten wirkt sich dagegen positiv auf die Arbeitszufriedenheit und das Stressempfinden
aus.

Was ist Stresspravention?

Bei der Stresspravention kann unterschieden werden zwischen primarer, sekundarer und tertia-
rer Pravention (vgl. z.B. Semmer & Zapf, 2004):

1) Primére Prévention: Verhinderung der Entstehung von Stress durch das Schaffen von ada-
quaten Arbeitsbedingungen.

2) Sekundére Prévention: Entstehende Probleme friihzeitig erkennen und etwas dagegen un-
ternehmen.

3) Tertidre Prévention: Entwicklung nachhaltiger Massnahmen und Vorbeugen der Ruckfallge-
fahr.

Ansatzpunkte zur Stresspravention
Zwei Ansatzpunkte werden unterschieden:

1) Verhaltensorientierte Massnahmen zielen auf die Person ab, vor allem auf die Starkung per-
sonlicher Ressourcen (z.B. Stressbewaltigungs-, Entspannungstrainings, Trainings zur Stei-
gerung der persodnlichen Kompetenzen, wie z.B. Konflikt- oder Zeitmanagementtrainings).

2) Verhéltnisorientierte Massnahmen zielen auf die Gestaltung der Arbeitssituation ab, vor allem
auf Massnahmen zur Verbesserung der Sicherheit und Gesundheit. Ziel ist, chronische Ar-
beitsbelastungen (z.B. dauernde Uberlastung, Zeitdruck, Unterbrechungen) soziale Konflikte
und Rollenprobleme zu verhindern bzw. abzubauen und situative Ressourcen in der Arbeit
(Entscheidungsspielraume, Kontroliméglichkeiten, soziale Unterstiitzung, Fairness und Wert-
schatzung) zu gewahrleisten und férdern.



Erfassung des Stresslevels

«stressnostress.ch» bietet die Moglichkeit, Stressursachen, gesundheitliche Folgen und die indi-
viduelle Betroffenheit durch Stress mit Hilfe eines Online-Fragebogens kostenlos zu erfassen.
Unmittelbar nach dem Ausfiillen erhalt jede Person ein Feedback, das Gber ihre personliche
Stresssituation Auskunft gibt.

Mit Hilfe der «Gruppenlinks» kann neuerdings der Stresslevel von Teams, Gruppen, (kleineren)
Abteilungen als Ganzes anonym erfasst werden und gruppenspezifisch ausgewertet werden
(kostenpflichtig). Dies ermdéglicht Fihrungsverantwortlichen gezielt praventive Massnahmen zur
Verhinderung und zum Abbau von Stress zu entwickeln.

«stressnostress.ch» in der Praxis

Die Geschéftsleitung eines KMU (Branche: Klima- und Luftungstechnik) fihrte zur Férderung der
Gesundheit sowie des Betriebsklimas mit 25 seiner Mitarbeiter/innen (MA) ein Projekt zum
Stressabbau und zur betrieblichen Gesundheitsférderung (BGF) durch. Unter Leitung eines
Fachpsychologen fanden mit den MA sowie der Personalfachfrau des KMU an drei Tagen im
Abstand von zwei Wochen Weiterbildungen zum Thema Stressabbau mit folgenden Zielsetzun-
gen statt: Kennenlernen, Erkennen und Benennen personlicher und arbeitsplatzbedingter Ursa-
chen von Stress; Kennenlernen und Durchfiihrung diverser Entspannungsibungen; gemeinsame
Entwicklung von Massnahmen zum Stressabbau und zur -pravention auf der Verhaltens- und
Verhaltnisebene. Nach einem Einfiihrungsvortrag iber mégliche Stressursachen und deren
Auswirkungen auf Gesundheit, Motivation und Leistungsfahigkeit der MA setzten sich diese mit
Hilfe der «Personlichen Checkliste» von «stressnostress.ch» auf persénlicher und betrieblicher
Ebene mit den Stressursachen sowie deren Auswirkungen am Arbeitsplatz und auf das Betriebs-
klima auseinander. Die anonymisierte Darstellung der Ergebnisse dieser Checklisten im Plenum
ermoglichte den Teilnehmer/innen, belastende Faktoren auf struktureller und organisatorischer
Ebene sowie den Arbeitsabldufen mit anderen Augen zu betrachten und zu verstehen. An-
schliessend wurden in Kleingruppen und im Plenum Massnahmen zum Stressabbau entwickelt
und ausgetauscht. Eine wichtige Erkenntnis fur die MA war das Bewusstwerden und der Aus-
tausch Uber ihre unterschiedlichen, teils mehrfach wechselnden Rollen und Funktionen, je nach
Anforderungen im Arbeitsalltag, welche zu einigen Konflikten gefuhrt hatten. Im weiteren Verlauf
der Weiterbildung wurden Massnahmen zur Verbesserung der Arbeitsabldufe sowie des Be-
triebsklimas erarbeitet und nach und nach umgesetzt. Aufgrund der positiven Auswirkungen die-
ser Weiterbildung entschied sich die Geschéaftsleitung zur Einfihrung von betrieblichem Gesund-
heitsmanagement (BGM) im Unternehmen.
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