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1. Aktuelle Relevanz der Thematik 

Die globalisierte moderne Arbeitswelt ist geprägt von sozialen und wirtschaftlichen Unsicherhei-

ten sowie den daraus resultierenden Verdichtungen der Arbeitsanforderungen und -bedingungen, 

insbesondere in der Autoindustrie. Dies hat zur Folge, dass die Anforderungen an die Arbeitneh-

menden steigen und der daraus bedingte Stress inzwischen als einer der stärksten gesundheitli-

chen Risikofaktoren im beruflichen Kontext gilt (Mittermeir, 2024). Der adäquate Umgang mit 

Stress stellt demnach eine wesentliche Voraussetzung für das erfolgreiche Berufsleben dar 

(Kaluza, 2023). Angesichts dessen erleben in jüngster Zeit zentrale Interventionslemente wie 

Stärkenreflexion, Dankbarkeit, Achtsamkeit oder Netzwerkarbeit der positiven Psychologie zur 

Stressregulation besondere Beachtung in beruflichen Kontexten. Ziel der positiven Psychologie 

ist es, das Wohlempfinden anhand von Ressourcenorientierung sowie positiven Denken und Füh-

len zu steigern (Seligman, 2012). 

 

2. Theoretischer Hintergrund 

Stress im Beruf kann als eine Reaktion auf belastende Arbeitsbedingungen definiert werden, die 

zu einem subjektiven Gefühl von Druck, Anspannung und Unwohlsein führt. Dies hat langfristig 

Auswirkungen auf kognitive Funktionen, Emotionsregulation und den ganzen Organismus des 

Menschen (Nerdinger et al., 2019). Im Kontext der mentalen Stresskompetenz im Sinne der po-

sitiven Psychologie wird die Wahrnehmung von Stress nach Tausch (2017) durch förderliche 

funktionale Gedanken, positiven Emotionen und Einstellungen reduziert. Die konstruktive Be-

wertung von Anforderungen ermöglicht es, Chancen und positive oder neutrale Aspekte in stress-

behafteten Situationen zu erkennen und sich auf diese zu fokussieren. Dadurch können Schwie-

rigkeiten als Gelegenheiten zur persönlichen Weiterentwicklung betrachtet werden. Die langfris-

tige Steigerung von positiver Neubewertung und kognitiver Flexibilität sowie einer Steigerung 

des Wohlbefindens in stressbehafteten Zeiten konnten bereits in mehreren Studien nachgewiesen 

werden (Gilbert et al., 2022; Antoine et al., 2018; Sin & Lyubmirsky, 2011; Bolier et al., 2013). 

Blickhan et al. (2017) konnten in ihrer Interventionsstudie darüber hinaus nachweisen, dass ein 

betrieblicher Stressmanagementkurs auf Basis der positiven Psychologie die individuelle Stress-

resistenz erhöht. Aus diesem Grund könnte die positive Psychologie in der Automobilindustrie 

als Ansatz zur Unterstützung bei Stressbewältigung und Förderung des Wohlbefindens einge-

setzte werden. Im Folgenden wird daher den Hypothesen nachgegen, ob ein von der Autorin kon-

zipierter online Stressmanagement Workshop, auf Basis der positiven Psychologie, bei Mitarbei-

tenden in der Automobilindustrie: 

H1: die psychische Stressbelastung reduziert, 

H2: während die aktive Stressbewältigung erhöht wird.  
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3. Studiendesign 

Die experimentelle Studie strebt den Vergleich von einer randomisierten Gruppe von Berufstäti-

gen der Automobilindustrie, vor und nach einer 6-wöchigen Intervention anhand von Prä- und 

Posttests an. Untersucht wird hierzu der Einfluss des online Stressmanagementworkshops auf die 

Mittelwertsunterschiede der Gruppe bezüglich der Subskalen “psychische Stressbelastung“ sowie 

“aktive Stressbewältigung“. Freiwillige Probanden_innen für den Workshop wurden über die 

Plattform LinkedIn beworben. 

 

3.1 Intervention 

Der Workshop verbindet Elemente des klassischen betrieblichen Stressmanagements mit Metho-

den der positiven Psychologie und richtet sich an berufstätige Erwachsene der Automobilindust-

rie. Er wird freitagabends online im wöchentlichen Rhythmus über sechs Wochen durchgeführt 

und umfasst Einheiten zu Achtsamkeit, Selbstmitgefühl, Optimismus, Ressourcenorientierung, 

Erleben von positiven Emotionen durch u. a. Dankbarkeit und Erleben von positiven Ereignissen 

durch Verschiebung des eigenen Fokus sowie Ausbau eines gesunden und stabilen beruflichen 

Netzwerkes. 

 

3.2 Messinstrumente  

Die Datenerhebung erfolgte online durch das Softwareprogramm Empirio und wurde mittels des 

standardisierten Fragebogeninstrumenten Stress und Coping Inventar (SCI) erhoben. Der Frage-

bogen umfasst sieben psychometrische Skalen (psychische Stressbelastung, Stresssymptome, po-

sitives Denken, aktive Stressbewältigung, soziale Unterstützung, Halt im Glauben, erhöhter Al-

kohol und Zigarettenkonsum) mit insgesamt 45 Fragen. Die Likert-Skala reicht hierbei von 1 = 

„trifft gar nicht zu“ bis 4 = „trifft genau zu“, bzw. in der Subkategorie psychische Stressbelastung 

von 1 = „nicht belastet“ bis 7 = „sehr stark belastet“. Die interne Konsistenz der einzelnen Skalen 

liegt bei einem Cronbachs α zwischen .75 und .87. Validierungsstudien sind laut dem Testmanual 

vorhanden (Satow, 2024). 

 

4. Ergebnisse 

Zur Analyse der erhobenen und transkribierten Daten der Interventionsgruppe wurde mittels 

SPSS der gepaarte t-Test für metrische Daten von Prä- und Posterhebung herangezogen.  Das 

Signifikanzniveau wurde für alle verwendeten Testverfahren auf α = .05 festgelegt und die Vo-

raussetzungen überprüft (Tabelle 1 und 2). Bei der Subskala “psychische Stressbelastung“ lag ein 

signifikantes Ergebnis nach Shapiro Wilk vor (Tabelle 1), laut Stone (2010) ist bei einer Stich-

probe von n > 30 jedoch die Vorrausetzung auf Normalverteilung gegeben.  
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4.1 Stichprobenbeschreibung 

An dem Workshop nahmen 34 Probanden_innen teil, die im Durchschnitt 38,1 Jahre alt waren 

und in der Mehrzahl zu 32,4% eine Ausbildung absolviert hatten. Von den Teilnehmenden waren 

52,9% männlich, 44,1% weiblich und 2,9% divers. Im Durchschnitt gehen sie seit 13,5 Jahren 

ihrer Berufstätigkeit nach. 45,2% der Beschäftigten sind verheiratet, 45,2% haben Kinder und 

35,7% hatten Führungsverantwortung. 

 

4.2 Effekte des Workshops 

Die Überprüfung der ersten Hypothese ergab, dass die erhobene “psychische Stressbelastung“ 

anhand der SCI Rohwerte zum zweiten Messzeitpunkt (M = 27.21, SD = 4.184) signifikant ge-

ringer war, als zum ersten Messzeitpunkt (M = 30.88, SD = 5.086) (Abbildung 1), mit einer gro-

ßen Effektstärke, t(33) = -4.753, p <.001, d = .815.  

Die Überprüfung der zweiten Hypothese ergab, dass die erhobenen Daten anhand der SCI Roh-

werte zur Subskala “aktive Stressbewältigung“ zum zweiten Messzeitpunkt (M = 12.38, SD = 

2.174) signifikant höher waren, als zum ersten Messzeitpunkt (M = 10.26, SD = 2.586) (Abbil-

dung 2), ebenfalls mit einer großen Effektstärke, t(33) = 4.058, p < .001, d = .11. 

Darüber hinaus konnte festgestellt werden, dass jeder Mittelwert sowie jede Standardabweichung 

der einzelnen Fragestellungen, der beiden Skalen, nach der Intervention Veränderungen aufwei-

sen. 

 

5. Diskussion 

Die erste Hypothese, dass durch den Workshop eine Senkung der Mittelwerte in der Skala “psy-

chische Stressbelastung“ stattfindet, kann bestätigt werden. Die Werte der Interventionsgruppe 

wiesen nach der Durchführung des Workshops signifikant geringere Mittelwerte als zum ersten 

Messzeitpunkt auf.  Dies deckt sich mit den Ergebnissen des aktuellen Forschungsstandes. Gilbert 

et al. (2022) konnten in diesem Zusammenhang nachweisen, dass Interventionen der positiven 

Psychologie in Stressbewältigungsworkshops zu einer signifikanten Reduktion von psychischen 

Belastungen am Arbeitsplatz führen und laut Zivnuska et al (2015) funktionale Denkweisen etab-

liert werden können. Nach den Studien von Kirk et al. (2021) und Strauss et al. (2021) stehen 

besonders Interventionen zur Achtsamkeit im Zusammenhang mit der Stressbewältigungsfähig-

keit von Mitarbeitenden. Leger et al. (2022) sowie Seligman et al. (2019) betonen unterdessen 

den Einfluss von positiven Emotionen durch Dankbarkeit sowie Netzwerkarbeit zur psychischen 

Stressbewältigung am Arbeitsplatz. 

Dennoch konnte nur eine äußerst geringe Änderung der Mittelwerte bezüglich der Fragestellung 

nach Leistungsdruck am Arbeitsplatz festgestellt werden. Die Unsicherheit im Bezug zum Ar-

beitsplatz wies nach der Intervention sogar einen gering niedrigeren Mittelwert auf. Zur Zeit der 

Intervention befand sich die Automobilindustrie mit sinkendem Umsatz und betriebsbedingten 
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Kündigungen in einer Krise, welche die Ergebnisse der Fragestellungen beeinflusst haben könnte 

(Fuchs & Westermeyer, 2023). Kersten und Formazin (2022) fanden heraus, dass “Arbeitsplat-

zunsicherheit“ als psychosoziale Arbeitsbedingung zu starkem Stressempfinden führt, was Maß-

nahmen der Arbeitsgestaltung relevant macht. Nach Kaplan et al. (2009) kann der Leistungsdruck 

am Arbeitsplatz durch den Zusammenhang zwischen Wohlbefinden und organisationalen Ergeb-

nisgrößen erklärt werden und Effekte der Intervention nach Lyubomirsky et al. (2008) erst zu 

einem späteren Zeitpunkt sichtbar werden. Seligman et al. (2005) geben hier in ihrer Studie einen 

Zeitrahmen von ca. drei Monaten an. Rosa und Reckwitz (2021) merken hierzu an, dass struktu-

relle und organisationale Problemlagen und Rahmenbedingungen in der Stressreduktion nicht au-

ßer Acht gelassen werden sollten.  

Die zweite Hypothese, dass durch den Workshop eine Erhöhung der Mittelwerte in der Subskala 

“aktive Stressbewältigung“ erreicht wird, kann ebenfalls bestätigt werden. Die Werte der Inter-

ventionsgruppe wiesen nach der Durchführung des Workshops signifikante höhere Mittelwerte 

als zum ersten Messzeitpunkt auf. Diese Ergebnisse stehen im Einklang mit aktuellen For-

schungsstand. So konnten Bolier et al. (2013) in ihrer Metastudie nachweisen, dass eine Interven-

tion aus der positiven Psychologie persönliche Ressourcen steigert. Durch Wachstum an Ressour-

cen können Individuen nach Hobfoll (2002) berufliche Anforderungen besser erfüllen und Prob-

leme in stressigen Situationen aktiver lösen.  Lubik und Gräf (2023) sowie Beuthien (2018) heben 

in ihren Studien hervor, dass positive Interventionen wie Achtsamkeit, Selbstmitgefühl und Dank-

barkeit das positive Denken begünstigen. Dies fördert nicht nur angenehme Emotionen und die 

Neubewertung von Kognitionen, sondern trägt laut den Erkenntnissen von Rogall (2022) und 

Mendoza-Oscala (2022) auch zur Verbesserung der Problemlösungsfähigkeit sowie zur Entwick-

lung aktiver, adaptiver Bewältigungsstrategien bei. 

 

5.1  Limitation  

Aufgrund der Kürze der Zeit konnten nicht mehr Probanden_innen akquiriert werden oder eine 

differenziertere Analyse der Untersuchung durch die Testung einer Kontrollgruppe (ohne Inter-

vention, bzw. mit Intervention in Präsenz), der Transformierung der Rohwerte in standardisierte 

Werte oder der selektiven Unterscheidung zwischen Führungskräften, Bildungsabschlüssen so-

wie Erwerbstätigkeit in Jahren sichergestellt werden.  Eine weitere methodische Limitierung stellt 

die Beschränkung auf nur zwei Erhebungszeitpunkte dar. Somit können langfristige Effekte des 

online basierten Stressmanagementworkshops nicht bewertet werden. Die vorliegenden Werte 

weißen jedoch darauf hin, dass bereits eine Interventionsdauer von sechs Wochen positive Ver-

änderungen erzielt. Die Generalisierbarkeit der Befunde bleibt eingeschränkt, da in der Untersu-

chung Männer überrepräsentiert sowie Führungskräfte und Hochschulabschlüsse unterrepräsen-

tiert waren und mögliche Selbstelektionseffekte in der Probandenakquirierung nicht auszuschlie-
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ßen sind. Da keine Erhebung von möglichen externen Einflussfaktoren zur psychischen Stressre-

duktion außerhalb des Workshops stattfand, kann keine vollständige Aussage darüber getroffen 

werden, aus welchem Grund das Stressniveau gesunken ist. Es liegt die Vermutung nahe, dass 

die großen Effektstäken durch das Wissen der Teilnehmenden, über die Prüfungsleistung der Ver-

fasserin zu einer Verzerrung der Ergebnisse geführt haben könnte. Eine Aussage über einen kau-

sale Wirkungszusammenhang ist somit nicht möglich. 

 

5.2 Implikationen 

Die Freiwilligkeit des Workshops sowie dessen Einsatz über einen längeren Zeitraum sollte bei-

behalten werden, da nach einer Studie von Gander et al. (2013) sowie Roe et al. (2022) hier die 

nachhaltigsten Ergebnisse zu erwarten sind. Ebenso wäre ein Workshop im ganzheitlichen Ansatz 

auf Verhaltens- und Verhältnisebene zu empfehlen. Dadurch könnten die persönlichen und ar-

beitsbezogenen Ressourcen von Mitarbeitenden gestärkt bzw. gefördert werden sowie die Ar-

beitsanforderungen und das Betriebsklima angemessen gestaltet werden (Lorente et al., 2014; 

Bono et al., 2013). Nach Lim und Tierney (2022) sollten die verschiedenen positiven Interventio-

nen weiter ausgebaut werden, damit Probanden_innen die zu ihren Bedürfnissen passenden Inter-

ventionen auswählen können. Für weitere Validierungen wäre ein Vergleich von präsenz- blended 

und online Stressreduktionsinterventionen der positiven Psychologie in der Automobilindustrie 

erstrebenswert.  

 

6. Fazit 

Abschließend lässt sich sagen, dass die Intervention eines sechswöchigen online Stressmanage-

ment Workshops auf Basis der positiven Psychologie zu einer Reduktion des individuellen “psy-

chischen Stressempfindens“ sowie zu einer Erhöhung der “aktiven Stressbewältigung“ führt. 

Dennoch tragen neben den Mitarbeitenden auch die Organisationen die Verantwortung, Rahmen-

bedingungen zu schaffen, die langfristig die Gesundheit der Mitarbeitenden gewährleisten. Eine 

personenzentrierte Gesundheitsförderung, die Individuen innerhalb ihrer umgebenden Systeme 

betrachtet, bildet hier die Schnittstelle zwischen Verhaltens- und Verhältnisprävention. Nur so 

können positive Interventionen zur Stressreduktion langfristig und ganzheitlich zum gewünschten 

Erfolg, dem Erhalt der Gesundheit der Mitarbeitenden durch Stressreduktion, führen.  
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