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Was ist die Stressmonito-
ring-APP DOSIMIRROR? 

Die DOSIMIRROR-APP ist ein 

Selbstbeobachtungsprogramm, mit 

dem Führungskräfte und Beschäf-

tigte auf jedem Smartphone ihr indi-

viduelles Beanspruchungslevel er-

mittelt können. Berücksichtigt wer-

den Belastungen bei der Arbeit so-

wie im Privatleben. 

Ermittelt werden beispielsweise Fra-

gen wie: War der Zeitdruck hoch 

oder niedrig? Wie war heute die Ar-

beit organisiert? Wie lief es heute mit 

den Führungskräften? Die Bewertun-

gen erfolgen ganz einfach mit einem 

Klick.  

Abgefragt werden drei Bereiche: 

1. Zeitdruck, Organisation, 

Führung, Kolleginnen und 

Kollegen sowie Kunden (als 

potenzielle Belastungsfakto-

ren der Arbeit) 

2. Privatleben, Bewegung, Re-

generation als Ausgleichs-

faktoren (sogenannte Res-

sourcen) 

3. Stressempfinden, Zufrieden-

heit, Schmerzen, Erschöp-

fung als resultierende Fakto-

ren (Empfinden und Ge-

sundheitsfolgen)  

Diese Themen der APP werden täg-

lich abgefragt. Die Eingabe dauert 

weniger als eine Minute. Die Daten 

werden zwei Wochen lang gesam-

melt. Auf Knopfdruck kann der Nut-

zende über die DOSIMIRROR-APP 

alle vorhandenen Daten auswerten. 

Das System berechnet, welche Zu-

sammenhänge es zwischen den Be-

lastungen, dem Stressempfinden 

und möglichen Beschwerden gibt. 

So wird sichtbar, was genau negati-

ven Stress bereitet oder was zufrie-

den macht. 

DOSIMIRROR ist zunächst einmal 

eine APP für die individuelle Anwen-

dung. Es ist aber auch möglich, sie 

auf betrieblicher Ebene, z. B. als Teil 

des Gesundheitsmanagements, ein-

zusetzen. 

Der Datenschutz ist gewährleistet, da 

alle Daten nur lokal auf dem Smart-

phone gespeichert werden und nicht 

in einer Datenbank auf einem Server. 

Daher sind weder eine Anmeldung 

noch irgendwelche persönlichen Da-

ten notwendig. 

Der Anbieter der kostenfreien APP, 

die DAA Deutsche Angestellten-Aka-

demie GmbH, unterstützt Betriebe 

bei der Auswertung durch kosten-

pflichtiges Coaching und Weiterbil-

dung (speziell entwickeltes Bera-

tungsangebot SCOUT). 

Eingabeseite der DOSOMIRROR-APP © DAA GmbH   

KURZBESCHREIBUNG 

Mit der Stressmonitoring-APP 

DOSIMIRROR können Füh-

rungskräfte und Beschäftigte ihr 

Stresslevel schnell testen und 

auswerten. Es ist ein einfach zu 

handhabendes System zur indi-

viduellen Verfolgung gesund-

heitsrelevanter Daten. In der 

APP wird berechnet, wie die Be-

lastungen, das Stressempfinden 

und eventuelle Beschwerden 

zusammenhängen. 

https://daa-fue-nrw.de/dosimirror
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Welchen Mehrwert hat die 
DOSIMIRROR-App für Füh-
rungskräfte? 

Führungskräfte können ihre eigenes 

Belastungslevel mit der Stressmoni-

toring-APP DOSIMIRROR überprü-

fen und mögliche Ursachen identifi-

zieren.  

Führungskräfte können die Stress-

monitoring-APP aber auch ihren Be-

schäftigten empfehlen, um erfahren 

wie diese sich beansprucht fühlen 

und um mögliche Ursachen zu erfah-

ren. 

Die DOSIMIRROR-APP kann auch für 

den gesamten Betrieb genutzt wer-

den, um den Belastungslevel und 

seine Ursachen zu ermitteln. In die-

sem Fall empfiehlt es sich, von kom-

petenten Beratenden oder Coaches 

unterstützen zu lassen. 

Wie können Führungs-
kräfte die DOSIMIRROR-
APP nutzen?  

Führungskräfte können die DOSI-

MIRROR-APP selbst nutzen. Die rund 

eine Minute Zeitaufwand täglich 

führt zu interessanten Erkenntnissen 

über die eigene Belastungssituation 

– im Positiven wie im Negativen.  

Führungskräfte können die APP aber 

auch ihren Beschäftigten empfehlen 

und ihnen anbieten, die Ergebnisse 

gemeinsam zu besprechen und aus-

zuwerten und zu überlegen, wie 

eventuelle Belastungssituationen 

besser bewältigt werden können. 

Und schließlich kann die APP auch im 

gesamten Betrieb eingesetzt wer-

den, um das Gesundheitsmanage-

ment oder Maßnahmen zur Gesund-

heitsförderung zu planen. In diesem 

Fall empfiehlt es sich allerdings einen 

Beratenden oder einen Coach hinzu-

zuziehen. In Betrieben mit einem Be-

triebsrat sollte dann auch dieser hin-

zugezogen werden.  

Wer hat die DOSIMIRROR-
APP erarbeitet? 

Die DOSIMIRROR-APP wurde im 

Verbundprojekt „BalanceGuard – 

Entwicklung und Erprobung eines 

Assistenzsystems für ganzheitliches 

Beanspruchungsmonitoring und ge-

sunde Arbeit" entwickelt, das vom 

Bundesministerium für Bildung und 

Forschung gefördert wurde (Ende 

2019). Projektpartner waren die DAA 

Deutsche Angestellten-Akademie 

GmbH, die gaus gmbh medien bil-

dung politikberatung, Manpower 

GmbH & Co. KG Personaldienstleis-

tungen, das Landesinstitut für Ar-

beitsgestaltung des Landes Nord-

rhein-Westfalen und der Caritasver-

band Hannover e.V.. Angeboten wird 

die DOSIMIRROR-APP aktuell von 

der DAA. 

ZUGANG 

Die DOSIMIRROR-APP steht 

kostenfrei online zur Verfügung. 

Bewertungsseite der DOSOMIRROR-APP © DAA GmbH   
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