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VitaWorks
Stress verstenhen.
Gesundheit
rordern.

Anbieter fur betriebliches
Gesundheitsmanagement (BGM)

Vermittlung wissenschaftlich
fundierten Wissens zu Stress und
Gesundheit am Arbeitsplatz

Ziel: Alle Unternehmensbereiche fir
gesundheitsforderliches Verhalten
sensibilisieren

Angebote: Workshops, Beratung,
digitale Impulse



Wodurch fuhlt ihr euch gestresst?




Gliederung

* Was genau ist Stress — und warum betrifft er uns @

* Wenn der Job zur Belastung wird: Stress am
Arbeitsplatz

* Theoretische Modelle zur Stressentstehung:
* Transaktionales Stressmodell (Lazarus & Folkm
* Job-Demands-Resources Modell
* Conservation of Resources Theory
e Effort-Reward-Imbalance Modell
* Theorie trifft Praxis: Gruppenarbeit



Was versteht man unter
Stress?

,Stress kann als ein Zustand der Sorge oder der
mentalen Anspannung definiert werden, der

durch eine schwierige Situation verursacht wird.”
(World Health Organization, 2023)
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Stress am Arbeitsplatz

,Arbeitsstress kann als eine schadliche korperliche und
emotionale Reaktion definiert werden, die auftritt, wenn
die Anforderungen des Jobs nicht mit den Fahigkeiten,

Ressourcen oder Bediirfnissen des Arbeitnehmers
Ubereinstimmen.”

(National Institute for Occupational Safety and Health, 1999)

6/25/2025 6



Gedankenexperiment:

Situation: euer Chef kommt gestresst auf euch zu und erklart, dass gleich ein wichtiges Meeting mit Investoren
stattfindet. Der Kollege, der die Prasentation hatte halten sollen, ist kurzfristig krank geworden.
Der Chef bittet euch nun, die Prasentation stellvertretend fir euren Kollegen zu halten, und zwar in 30min.

Im Weggehen betont er nochmal, dass es ein wirklich wichtiges Meeting ist und eure Prasentation gut laufen
muss.

Wie viel Stress |0st diese Situation in euch aus, &4 6
auf einer Skala von 1-107? i m il
(1=tiefenentspannt 10= mental breakdown) Ao ) 4
= \

Schreibt es in den Chat!

Dieselbe Situation kann unterschiedliche Stresslevel hervorrufen!
--> Welche Faktoren beeinflussen dieses Stresslevel?

6/25/2025 7



Das Transaktionale Stress Modell

- wie unsere Bewertungen unser Level an
Stress beeinflussen -

Zentrale Elemente des Modells:

- Stress entsteht nicht automatisch, sondern durch unsere
individuelle Bewertung der Situation

- Gleiche Situation + unterschiedliche Bewertungen =
unterschiedliches Stressempfinden.

Stress entsteht, wenn:

Anforderungen > personliche Bewaltigungsmoglichkeiten

6/25/2025 8



Transaktionales Stress Modell: Ubersicht

Situation ——

Primare Bewertung

irrelevant
Ereignis ist _,.glinstig Schadigung
\stressend —__» Bedrohung
\Herausforderung

Sekundare Bewertung
der
Bewaltigungsfahigkeiten

Bewaltigungsmoglichkeiten

Bewaltigung
instrumentell

emotional

l

Neubewertung

Schritt 2:
Stressbewaltigung

Schritt 3:
Neubewertung

Abbildung aus: Semmer & Zapf (2004),

S. 29
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Schritt 1: Stress entsteht durch unsere Bewertungen

Primare Bewertung der Situation: Sekundare Bewertung der

Bewaltigungsmoglichkeiten:
"Wie ist die Situation zu bewerten in Bezug auf

meine Ziele?" "Habe ich Ressourcen, um mit den Anforderungen
o umzugehen?"
- glnstig
- lrrelevant - Zeit
- Stressend - Unterstitzung
(Schadigung / Bedrohung / Herausforderung) _ Wissen
- Erfahrung...

Die gleiche Situation kann bei verschiedenen Menschen unterschiedlich viel Stress auslosen -
je nachdem, wie sie bewertet wird.
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Schritt 2: Umgang mit dem Stress

Emotions-orientiertes Coping ’

zielt darauf ab,

die emotionale Reaktion auf die Stresssituation
zu regulieren

Beispiele:

Mit Freunden reden
Spazieren gehen
Tiefe Atemziige nehmen

Ablenken

Problem-orientiertes Coping:  e.e

g

zielt darauf ab, i

das Problem / die Stressquelle direkt anzugehen, zu verandern
oder zu bewaltigen

Beispiele:

e eine Liste schreiben und Aufgaben priorisieren

e Kolleg:innen nach Hilfe fragen

* Informationen recherchieren, um sich besser vorzubereiten

 Direkte Kommunikation Uber das Problem

6/25/2025
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Schritt 3: Neubewertung

Was bedeutet Neubewertung (Reappraisal)?

= dynamischen Prozess, in dem wir die Situation nach der Bewaltigung neu einschatzen:
* Hat meine Strategie geholfen?

* |Ist die Bedrohung noch vorhanden?

e \Was hat sich verandert — in mir oder der Situation?

‘ Neubewertung beeinflusst direkt unser Stress Level

Beispiele fir Neubewertung
« ,Die Prasentation war doch gar nicht so schlimm — ich war besser vorbereitet, als ich dachte.”

e lch habe die Prasentation total vermasselt — nachstes Mal sollte ich mich besser auf Riickfragen vorbereiten.”
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Alltagsrelevante

Anwendung:

Situation:

Dein Chef bittet dich kurzfristig, eine Prasentation
vorzubereiten und in einem wichtigen Meeting
mit potenziellen Investoren am Nachmittag

vorzutragen.

Wie konnte diese Situation fur Person A
viel Stress auslosen, und fur Person B
kaum Stress?



Person A - viel Stress

1. Bewertung

Primar /Situation:

,Ich schaffe das nicht! Das ist eine

Katastrophe!”
— Bedrohung, hohe Anforderung

Sekundar/Bewaltigungsmoglichkeiten:

,Ich habe keine Zeit und keine
Erfahrung.”

— Wenige Bewdltigungsmoglichkeiten

- Anforderung > Bewaltigungsmoglichkeiten
- hoher Stress

2. Coping

* bei Kollegen aufregen
e sich ablenken
(emotionsorientiert)

- keine konkrete Problemlésung

3. Neubewertung

,lch bin Gberfordert. Ich wusste es
doch —ich bin nicht geeignet fiur
den Job.”

-> negative Neubewertung,
anhaltender oder steigender Stress

6/25/2025 14



Person B - wenig Stress

1. Bewertung 2. Coping 3. Neubewertung

Primir /Situation: * Aufgaben strukturieren ,,_Es war.knapp, aber ich habe es gut
. hingekriegt — ich kann mit Druck

,Ganz schon knapp — aber ich krieg das * Gliederung aufstellen umgehen.”

hin!“ e Kollege um Hilfe gebeten N

— Herausforderung, mittlere Anforderungen -> positive Neubewertung,

* (problemorientiert) weniger Stress beim nichsten Mal

Sekundar/Bewaltigungsmoglichkeiten: e - konkrete Probleml6sung

,Ich kenne mich mit Prasentationen
aus und kann meine Kollegin fragen.”

- Viele Bewdltigungsmoglichkeiten

- Anforderung < Bewaltigungsmoglichkeiten
- wenig Stress

6/25/2025 15



Das Arbeitsanforderungen —
Arbeitsressourcen Modell

Erschipfun Beschwerden
(JD-R MOdEl) Emot. Belastung pume —
: Kirp. Belastung +
/ Grur\dannahmen. Arbeitsan- erabgesetzte
* Arbeitsanforderungen (Job Demands) Schichtarbeit forderungen Gesundheit

— verursachen Erschépfung, wenn sie

dauerhaft hoch sind Konflikten
* Arbeitsressourcen (Job Resources)

- Entwicklungsmoglichkeiten

— fordern Motivation & helfen beim Unterstiitzung
Umgang mit Anforderungen Autonomie i
Arbeits-
Zwei zentrale Prozesse: Belohnung Ressourcen n
* Gesundheitspfad
Hohe Anforderungen - chronischer Feedback
Stress > Erschopfung (Burnout) Distanzierung ||  Bindung
* Motivationspfad
Fehlende Ressourcen = Frustration Abb.1 Das Arbeitsanforderungen — Arbeitsressourcen Modell
- reduzierte Motivation Fig.1 The job demands — job ressources model (JD-R Model)

Abbildung aus: Demerouti & Nachreiner (2018, S. 121)




DEN
Arbeitsanforderungen
— Arbeitsressourcen
Modell

(JD-R Model)

Ziel des Modells:

* Verstandnis schaffen, wie Belastung und Motivation bei der
Arbeit entstehen

e Pravention und Intervention ermoglichen

Anwendung des JD-R-Modells

* Breit einsetzbar in verschiedenen Branchen: Pflege, Bildung,
Verwaltung, Produktion

Verwendet fur:

* Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung
* Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)
e Analyse von Burnout-Risiken

e Forderung von Arbeitsengagement und Motivation

6/25/2025
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Conservation of Resources Theory

(Hobfoll, 1989, 2001)

* Grundannahme: Menschen streben danach, Ressourcen zu erhalten, zu schiitzen und zu vermehren

» Stress entsteht bei:
W Verlust von Ressourcen
/\ Bedrohung von Ressourcen
e Ausbleiben von Ressourcengewinnen trotz Investition

Ressourcenprozesse — Verlust- und Gewinnspiralen
* Primat des Verlusts: Verlust wirkt starker als Gewinn
* Verlustspirale: Ressourcenmangel - schlechtere Bewaltigung - weiterer Verlust

* Gewinnspirale: Ressourcen starken Resilienz - ermaoglichen weitere Gewinne

6/25/2025 18



Anwendung auf soziale
Stressoren

* Soziale Stressoren wie Mobbing oder
Beziehungskonflikte

* Verluste an sozialer Unterstlitzung, Status oder
Selbstwert

* COR erklart, warum diese Belastungen
besonders folgenreich sind

* Verstarkung durch reaktive Stressverhalten

— Verlustspirale

6/25/2025




Aktuelle Nutzung der COR-Theorie in der Praxis

Arbeitspsychologie & Organisationsentwicklung:
Pravention von Burnout durch gezielte Ressourcenforderung
‘5@ z. B. Job-Ressourcen-Modell (Bakker & Demerouti, 2007)

Gesundheitsforderung:
@ Forderung personaler Ressourcen (Resilienz, Selbstwirksamkeit)

Traumaforschung & Fliichtlingsarbeit:
@ Anwendung bei Verlusten durch Krieg, Migration, Naturkatastrophen

Beispiel: COVID-19-Pandemie — Erklarung psychischer Belastung durch multiple Ressourcenverluste
"\] Verlust von Routinen, Sicherheit, sozialem Kontakt

6/25/2025 20



Effort-Reward-
Imbalance-Modell




Grundidee des Modells

->» Ungleichgewicht zwischen Anforderung und Belohnung . Lohn/Geld

+
* Anerkennung
* Wertschatzung

* Arbeitsbedingungen
e Zeitdruck

. Unte.rbrechungen / \

* Arbeitsmenge

e Verantwortung REWﬂI"d |
7N \_
. Effort |

\_ /

6/25/2025 22



Folgen & Verstarkende Faktoren

Folgen bei Imbalance Verstarkende Faktoren
» Psychisch: * Verausgabungsneigung
HELpr * Depression . Perfektionismus
°~2 J « Erschépfung . UbermaRiges Engagement
{ . * |Innere Unruhe . Starkes Bedurfnis nach Anerkennung

* Reizbarkeit
* Geringeres
Selbstwertgefuhl

Geringe Stressbewaltigungskompetenz
Fehlende (wenig wirksame) Coping-Strategien
Tendenz zu Gribeln

» Physisch:

e Herz-Kreislauf- * Fehlender sozialer Rickhalt
Erkrankungen . Mangel an emotionaler Unterstlitzung

 Magen-Darm-Probleme . Kein Austausch mit Kolleg*innen

* Kopfschmerzen
 Hormonelle Dysregulation

Organisatorische Rahmenbedingungen
Standige Erreichbarkeit
Widerspriichliche Anforderungen

6/25/2025 23



Bedeutung

Anwendungsbereiche

Zentrale Rolle von Wertschatzung

* Belohnung ist nicht nur Geld, sondern auch:
* Emotionale Anerkennung
* Respekt
e Soziale Eingebundenheit

*besonders wichtig in Kontexten ohne Bezahlung

e Ursprunglich entwickelt fiir Erwerbsarbeit

« Ubertragbarkeit auf andere Lebensbereiche
* Hausarbeit & hausliche Pflege:
- hohes Mals an Verausgabung
- haufig geringe bis keine Belohnung
- oft unsichtbare Arbeit
e |dealismus & hoher personlicher Einsatz
* Keine materielle Belohnung

6/25/2025
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Belohnung ladt

uns auf '
* Einsatz leert die Batterie
e Belohnung ladt sie wieder auf
* Ohne Ladephasen
- Burnout & Krankheit




Gruppenaufgabe - Stress verstehen und bewaltigen

Ablauf:

* |hr werdet zufallig einem von 4 Breakout-Raumen zugeteilt.

* Jeder Raum bekommt:
Ein fiktives, stressiges Szenario
Ein Stressmodell zur Analyse (TSM, JD-R, ERI, COR)

7 Eure Aufgabe:

Analysiert gemeinsam das Szenario mit Hilfe eures Modells und beantwortet
folgende Fragen:
* Warum entsteht in der Situation Stress?
—> Wie erklart euer Modell den Stress?
 Wie kann man mit der Situation besser umgehen?
—> Welche Empfehlungen zur Bewaltigung oder Pravention liefert euer

Modell?

) Zeit:
10—-15 Minuten
Am Ende stellt jede Gruppe

kurz ihre Analyse im Plenum
VOr.

@i ey
VITA_WORK
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Folgt uns auf unserem Instagram Kanal
fur mehr alltagsnahe, wissenschaftliche
Fundierte Informationen rund um das
Thema Gesundheit am Arbeitsplatz!

- Vita_WOrks

Vielen Dank fur
eure grof3artige
Mitarbeit!
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