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STRESSFREI ?



STRESSFREI ?

LETZTES JAHRESGEHALT: CA. 8 MIO. €



WER BIN ICH?

STRESSFREI ARBEITEN



§ 3 ArbSchG



§ 4 ArbSchG



§ 5 ArbSchG



§ 167 SGB IX
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Wenn alles so klar ist,
worin liegt das Problem?



Arbeitgeber vs. Arbeitnehmer

Leistung

Wirtschaftlichkeit

Innovationskraft

gute Mitarbeitende

Zufriedenheit

Faire Behandlung

Wertschätzung

Weniger Stress

Zeit für “Leben”

Energie nach Arbeit

statt



Arbeitgeber vs. Arbeitnehmer

Leistung

Wirtschaftlichkeit

Innovationskraft

gute Mitarbeitende

Zufriedenheit

Faire Behandlung

Wertschätzung

weniger Stress

Zeit für “Leben”

Energie nach Arbeit

durch

Eigentlich wollen wir alle das Gleiche...*

*< 5% “schwarze Schaafe”



STRESS IST TEUER  

STRESSFREI ARBEITEN

Laut Gallup  haben Mitarbeitende mit hoher emotionaler Bindung im Schnitt 60 % weniger 

Fehlzeiten als diejenigen, mit geringer oder gar keiner Bindung (Quelle: Gallup, 2025)

In Deutschland lag die durchschnittliche Krankheitsquote 2024 bei rund 5,8 %. Im Jahr 2007 lag 

dieser Wert bei 3,2 %. (Quelle: Statista, 2025)

https://www.linkedin.com/company/gallup/


STRESS IST TEUER  

STRESSFREI ARBEITEN

2011 laut Hans -Böckler -Stiftung: 

30'000'000'000 € aufgrund arbeitsbedingter psychischer Belastungen

2021 laut BGB -Studie 

27'100'000'000 € Verlust der Bruttowertschöpfung
2023 laut BAUA: 

128'000'000'000 € durch Arbeitsausfälle (gesamthaft, aber Großteil Stress -Bedingt)

Hans -Blöckler -Stiftung: https://www.boeckler.de/de/boeckler -impuls -psychische -belastungen -am -

arbeitsplatz -kosten -milliarden -9680.htm?

BGB -Studie: Psychische Belastungen bei Erwärbstätigen: Leistungsinanspruchnahme und Kosten für das 

deutsche Gesundheitssystem, Mulfinger et. al. 2023

Baua: https://www.baua.de/DE/Themen/Monitoring -Evaluation/Zahlen -Daten -Fakten/Kosten -der -

Arbeitsunfaehigkeit?utm



die viel höheren Kosten

LEBENSFREUDE

ENERGIE 
ENTHUSIASMUS 
IDEENREICHTUM
...

STRESSFREI ARBEITEN



DIE GRÖSSTE GEFAHR

ENDLICH
FEIERABEND

“ICH MUSS MICH 
ENTSPANNEN”

STRESSFREI ARBEITEN



Frühindikatoren erkennen...

?



EINSTIEGSFRAGE IN DAS THEMA:

WIE VIELE LIEGESTÜTZE SCHAFFST DU?



RICHTIGE 
PAUSEN
NUTZEN

STRESSFREI ARBEITEN



Mo Di Mi Do Fr

SO ARBEITEN

> 80 %



Mo Di Mi Do Fr

STATT SO



Mo Di Mi Do Fr

LIEBER SO

27/3
ODER

54/6

54/6
ODER

108/12



6 MIN. PAUSE PRO STUNDE 

= 

10% ARBEITSZEITVERLUST



6 MIN. PAUSE PRO STUNDE 
= 

10% ARBEITSZEITVERLUST

Wendsche, J., & Lohmann -Haislah, A. (2018). 

Arbeitspausen gesundheits - und leistungsförderlich gestalten. 

Göttingen: Hogrefe.



PAUSEN - WISSENSCHAFT

STRESSFREI ARBEITEN

• Arbeitsunfälle nehmen nach 30 Minuten deutlich zu

• Eine Mischform der Pausen ist in Abhängigkeit der Arbeit notwendig

• Kurz -Pausen reduzieren Müdigkeit und Steigern die Leistungsfähigkeit

Tucker, P., Folkard, S., & Macdonald. (2003). Rest breaks and accident risk. The Lancet, Vol. 361, 680.

Rudow, B. (2014). Die gesunde Arbeit. München: Oldenburger Wissenschaftsverlag GmbH.

Jefferson, D. P., Andiola, L. M., & Hurley, P. J. (23. September 2024). Surviving busy season: Using the 

jobdemands -resources model to investigatecoping mechanisms. Von Contemporary Accounting Research: 

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1111/1911 -3846.12999 abgerufen



ABER ANDI...

ZEIT FÜR DEINEN EINWAND:
WARUM FUNKTIONIERT DAS 
DEINER MEINUNG NACH NICHT?
ODER FRAGEN ZUM THEMA “PAUSE”



STRESSFREI ARBEITEN

EINSTIEGSFRAGE IN DAS THEMA:

WARST DU SCHONMAL IM 
EUROPAPARK?



SCHWIMM 
ENDLICH

STRESSFREI ARBEITEN



HERA
USFO
RDER
UNGE
N

STRESSFREI ARBEITEN



STRESSFREI ARBEITEN

FOKUS
AUF EINE
SACHE



STRESSFREI ARBEITEN

GESPRÄCHE E - MAILS TELEFONATE



STRESSFREI ARBEITEN

FOKUS
AUF  DIE  EINE  RICHTIGE
SACHE
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ANREISE
TELEFON und 
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TELEFON und 

ANDERES
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TELEFON und 
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BESICHTIGUNG
TELEFON und 

ANDERES
TELEFON und 

ANDERES
TELEFON und 

ANDERES

ABREISE ANREISE
TELEFON und 

ANDERES

BUCHHALTUNG

ABRECHNUNG
TELEFON

ABRECHNUNG
BESICHTIGUNG

BUCHHALTUNG
TELEFON und 

ANDERES

ETV
TELEFON und 

ANDERES
TELEFON und 

ANDERES
TELEFON und 

ANDERES

ETV ETV
TELEFON und 

ANDERES
Frei?

ABREISE

ABRECHNUNG
TELEFON

ABRECHNUNG
....

BUCHHALTUNG

ETV

ETV

ABRECHNUNG

ABRECHNUNG

ANREISE
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NICHT 
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SO



Mo Di Mi Do Fr

Wochen-
struktur

BUCHHALTUNG ANREISE Koordination 
Vorgänge

PROTOKOLL

Dies - Das - 
Telefon

BUCHHALTUNG
Koordination 

Vorgänge
Koordination 

Vorgänge

Dies - Das - 
Telefon

Koordination 
Vorgänge

PROTOKOLL
Dies - Das - 

Telefon

Dies - Das - 
Telefon

PROTOKOLL BUCHHALTUNG
Dies - Das - 

Telefon

ETV
DIES DAS 
TELEFON

FREI

BESICHTI-
GUNGEN

ETV

ETV ETV FREI

ABREISE

ETV

BESICHTI-
GUNGEN

SONDERN  

SO
(EXEMPLARISCH)



Mo Di Mi Do Fr

WOCHEN-
STRUKTUR 

TAGESSTRUKTUR
ANKOMMEN

DRINGENDES

TAGESSTRUKTUR
ANKOMMEN

DRINGENDES

TAGESSTRUKTUR
ANKOMMEN

DRINGENDES

TAGESSTRUKTUR
ANKOMMEN

DRINGENDES

Dies - Das - 
Telefon

TEAM-FOKUS TEAM-FOKUS
Dies - Das - 

Telefon

Dies - Das - 
Telefon

TEAM-FOKUS TEAM-FOKUS
Dies - Das - 

Telefon

Dies - Das - 
Telefon

TEAM-FOKUS TEAM-FOKUS
Dies - Das - 

Telefon

Dies - Das - 
Telefon

/ ETV

Dies - Das - 
Telefon

/ ETV
FREI

Dies - Das - 
Telefon

/ ETV

Dies - Das - 
Telefon

/ ETV

Dies - Das - 
Telefon

/ ETV
FREI

Dies - Das - 
Telefon

/ ETV

MÖGLICHES
GRUNDPRINZIP DER 
VERWALTUNG

Dies - Das - 
Telefon

Dies - Das - 
Telefon

Dies - Das - 
Telefon

Dies - Das - 
Telefon

/ ETV

Dies - Das - 
Telefon

/ ETV



UMGEBUNG  
GESTALTEN

STRESSFREI ARBEITEN



ABER ANDI...

ZEIT FÜR DEINEN EINWAND:
WARUM FUNKTIONIERT DAS 
DEINER MEINUNG NACH NICHT?
ODER FRAGEN ZUM THEMA “GEHIRNGERECHT ARBEITEN”?



EINSTIEGSFRAGE IN DAS THEMA:

WIE NACHHALTIG BIST DU?



DIE RICHTIGEN DINGE
ZUR RICHTIGEN ZEIT

STRESSFREI ARBEITEN



ZIELE
GEMEINSAM
ERREICHEN



Mo Di Mi Do Fr

SELF
Check-In

SELF
Check-Out

Was ist heute 
wichtig?

Was habe ich 
heute geschafft?

SELF
Check-In

Was steht jetzt 
noch an?

TEAM
CHECK

Wo stehen wir? 
Was fehlt noch?

WO
STEHEN

WIR?



Mo Di Mi Do Fr

ZIELE 
ERREICHEN

SELF
Check-In

SELF
Check-Out

Was ist heute 
wichtig?

Was habe ich 
heute geschafft?

SELF
Check-In

Was steht jetzt 
noch an?

TEAM
CHECK

Wo stehen wir? 
Was fehlt noch?

ZIELE
Puffer

Hier zählen nur 
die ZIELE!



Mo Di Mi Do Fr

ERFOLGE
FEIERN

SELF
Check-In

SELF
Check-Out

Was ist heute 
wichtig?

Was habe ich 
heute geschafft?

SELF
Check-In

Was steht jetzt 
noch an?

TEAM
CHECK

Wo stehen wir? 
Was fehlt noch?

ZIELE
Puffer

Hier zählen nur 
die ZIELE!

ERFOLG 
FEIERN

Echte 
Wertschätzung!



ABER ANDI...

ZEIT FÜR DEINEN EINWAND:
WARUM FUNKTIONIERT DAS 
DEINER MEINUNG NACH NICHT?
ODER FRAGEN ZUM THEMA “WOCHENSTRUKTUR”?



EINSTIEGSFRAGE IN DAS THEMA:

WIE VIELE AUFGABEN SIND DIESE 
WOCHE NOCH ZU ERLEDIGEN?



ARBEIT HAT UNTER 
DER DUSCHE NICHTS
ZU SUCHEN

STRESSFREI ARBEITEN



UND AUCH NICHT
IM SCHLAFZIMMER

STRESSFREI ARBEITEN



BESSER IM 
DENKEN ALS 
IM ERINNERN

STRESSFREI ARBEITEN



ALLES  AN
EINEM ORT

STRESSFREI ARBEITEN



ES BLEIBT WEITER 

VIEL ZU TUN

STRESSFREI ARBEITEN



STRESSFREI ARBEITEN

AUSNAHMEN 

CAPPUCCINO - REGEL



RICHTIGE 
FRISTEN
SETZEN

STRESSFREI ARBEITEN



STRESSFREI ARBEITEN

RECHT
ZEITIG



Mo Di Mi Do Fr

SELBST
MANAGEMENT

SELF
Check-In

Was ist heute 
wichtig?

Was habe ich 
heute geschafft?

SELF
Check-In

Was steht jetzt 
noch an?

SELF
Check-Out



ABER ANDI...

ZEIT FÜR DEINEN EINWAND:
WARUM FUNKTIONIERT DAS 
DEINER MEINUNG NACH NICHT?
ODER FRAGEN ZUM THEMA “AUFGABENMANAGEMENT”?



WAS TUN 
MIT DER  
FREIEN ZEIT?

STRESSFREI ARBEITEN



ALS TEAM 
ZUSAMMEN ESSEN
GEHEN ODER GRILLEN

STRESSFREI ARBEITEN



GEMEINSAM 
ETWAS ERLEBEN

STRESSFREI ARBEITEN



GEMEINSAM DAS
UNTERNEHMEN 
ENTWICKELN

STRESSFREI ARBEITEN



STRESSFREI ARBEITEN

TEAM - TAGE

GEMEINSAME 
STRUKTUR  FINDEN

GEMEINSAME ETWAS 
ERLEBEN





STRESSFREI ARBEITEN

ZEIT NEHMEN UND ZUHÖREN



DANKE
SCHÖN

STRESSFREI ARBEITEN

WWW.ZEITMAGNET.DE



termin.zeitmagnet.de

Telefontermin

info@firelife.de

Per Mail

www.zeitmagnet.de

Im Netz

KONTAKT

linkedin.com/in/zeitmagnet

LinkedIn

youtube.zeitmagnet.de

Youtube
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