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Stress beginnt im Alltag. Prävention auch. 
 
 
Stress am Arbeitsplatz: Einführung und Schweizer Ergebnisse  
 
Abstract von Nicola Jacobshagen 
 
Stress am Arbeitsplatz wird seit mehreren Jahrzehnten intensiv untersucht. Vier verschiedene 
Aspekte der Stressforschung sind zu beachten: 

1. Was sind die Gründe, warum Stress untersucht wird? Die Gründe für die intensive Forschung 
sind vor allem die hohen volks- und betriebswirtschaftlichen Kosten sowie das grosse Leid 
der Betroffenen. Stress zu definieren ist schwierig, da einerseits verschiedene wissenschaftli-
che Traditionen nebeneinander bestehen (ist Stress zum Beispiel ein Reiz oder die Antwort 
auf einen Reiz) und andererseits der Begriff in der Alltagssprache weit verbreitet ist. Aber 
sind „Zeitdruck“ und „zu viel zu tun“ gleichzusetzen mit Stress?  

2. Auslöser und Auswirkungen von Stress sind vielfältig. Auslöser wie zum Beispiel Zeitdruck 
müssen nicht unbedingt zu Stress führen, denn Ressourcen und Verhalten, das man erlernt 
hat um diesen Stressor zu bewältigen, können verhindern, dass der Zustand Stress ausge-
löst wird. Die wesentlichen Stressmechanismen sind bekannt: was löst den psychischen Zu-
stand Stress aus, was hilft uns dagegen? Und: wie sehen die kurz und langfristigen Stress-
reaktionen aus in unserem Körper, in Empfinden und Verhalten? 

3. Auf zwei wichtige Schweizer Studien ist zu verweisen: Die Studien des Staatssekretariats für 
Wirtschaft sowie die Gesundheitsbefragung des Bundesamtes für Statistik aus dem Jahr 
2012. Es zeigt sich zum Beispiel, dass die direkten Stresskosten (Lohn für Fehlzeiten, Kosten 
für Produktionsausfall, medizinische Versorgung und Selbstmedikation), die im Jahr 2000 auf 
4,2 Milliarden Franken geschätzt wurden, im Jahr 2010 bereits auf 10 Milliarden Franken ge-
schätzt wurden. Unterbrechungen, Termindruck, Umstrukturierungen sind prozentual be-
trachtet die am meisten genannten Stressauslöser. Auch Burnout als Phänomen wird in bei-
den Studien erfragt.   

4. In der Prävention – die in der Umsetzung anforderungsreich ist – wird unterschieden zwi-
schen verhaltens- und verhältnisorientierter Prävention. Verhaltensorientierte Prävention  
beschäftigt sich mit der Optimierung des Umgangs mit Stresssituationen, zum Beispiel 
Stressmanagementtrainings (spezifische Strategien) oder Entspannungstrainings (globale 
Strategien), während verhältnisorientierte Prävention (zum Beispiel neue Arbeitszeitmodelle) 
auf die Veränderung von Arbeitsstrukturen (und damit hauptsächlich Stressauslöser) abzielt.  
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