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HR-Teams stehen täglich unter enormem 
Druck: Sie sind nicht nur für Recruiting, 
Personalentwicklung und Unternehmenskultur 
verantwortlich, sondern oft auch für das 
mentale Wohlbefinden der Mitarbeitenden. 
Dabei müssen sie viele Rollen gleichzeitig 
ausfüllen und befinden sich häufig zwischen 
den Stühlen – zwischen Management und 
Belegschaft, zwischen strategischer Planung 
und operativer Umsetzung.

Doch wer kümmert sich eigentlich um HR?

Die Belastung ist hoch, und dennoch würden 
87% der HR-Profis ihren Beruf wieder 
wählen. Doch das bedeutet nicht, dass die 
Herausforderungen ignoriert werden können.

In diesem Guide zeigen wir dir die größten Stressfaktoren im 
HR-Alltag – und geben dir praxisnahe Lösungen an die Hand, um 
deine Arbeit nachhaltiger und gesünder zu gestalten.

https://www.dgfp.de/aktuell/studie-state-of-hr-2025
https://www.dgfp.de/aktuell/studie-state-of-hr-2025
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Die Herausforderung
HR wird in vielen Unternehmen noch immer als 
operative Funktion gesehen und nicht als 
strategischer Partner wahrgenommen. 
Das kann frustrierend sein: Studien zeigen, 
dass das Stresslevel von HR-Fachkräften um 
das Neunfache steigt, wenn ihre Arbeit nicht 
ausreichend wertgeschätzt wird.
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Besonders in kleinen Unternehmen tragen 
HR-Generalist:innen oft eine Vielzahl an Aufgaben 
– von Recruiting über Personalentwicklung bis hin 
zu administrativen Prozessen. Diese Vielseitigkeit 
kann schnell zur Überlastung führen. Zudem 
befindet sich HR oft in einer vermittelnden Rolle 
zwischen Teams und Management, was es 
erschwert, allen Erwartungen gerecht zu werden.

Stressfaktor 1: Der 
Stellenwert von HR 
im Unternehmen

Mögliche Lösungen

HR-Initiativen an 
Unternehmensziele knüpfen:

Verknüpfe deine HR-Initiativen gezielt mit 
den Unternehmenszielen, sodass 
Personalentscheidungen strategisch auf den 
künftigen Erfolg einzahlen. So stellst du 
sicher, dass dein Unternehmen nicht nur 
kurzfristig besetzt ist, sondern auch 
langfristig über die richtigen Talente verfügt.

HR-Erfolge sichtbar machen:

Teile Kennzahlen zu Mitarbeiterbindung, 
Zufriedenheit und Performance mit dem 
Management. Regelmäßige Präsentationen in 
Führungskräfte-Meetings helfen, den Impact 
deiner Arbeit zu unterstreichen.

HR-Business-Reviews mit der 
Geschäftsleitung:

Organisiere regelmäßige Meetings, um 
strategische Prioritäten abzustimmen.

Datenbasierte HR-Strategie 
fördern:

Nutze People Analytics, um fundierte 
Entscheidungen zu treffen und 
Handlungsempfehlungen auf eine solide 
Basis zu stellen.

Strategische und operative 
HR-Projekte trennen:

Mache klar, dass der Spagat zwischen 
operativen und strategischen HR-Projekten 
zu viel ist für eine Person und manage so 
Erwartungen aus der Geschäftsleitung.

https://persoblogger.de/2025/03/05/state-of-hr-2025-einblick-und-einordnung-der-studienergebnisse
https://persoblogger.de/2025/03/05/state-of-hr-2025-einblick-und-einordnung-der-studienergebnisse
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Die Herausforderung
Das Wohlbefinden der Mitarbeitenden liegt oft in 
den Händen von HR – doch was genau darunter 
fällt und wo die Grenzen dieser Verantwortung 
verlaufen, ist häufig unklar. Viele Unternehmen 
übertragen diese Aufgabe an HR ohne eine klare 
Definition der Zuständigkeiten und ohne klaren 
Bewusstsein, dass Mitarbeitende letztendlich 
auch eine Eigenverantwortung tragen. Ohne 
Unterstützung durch Führungskräfte oder externe 
Expert:innen kann das schnell zu zusätzlichem 
Druck führen. Schließlich sind HR-Teams keine 
Mental Health-Expert:innen – müssen sich aber 
dennoch mit sensiblen Themen 
auseinandersetzen.
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Stressfaktor 2: 
Die Verantwortung 
für das mentale 
Wohlbefinden im 
Team

Mögliche Lösungen

Fachwissen rund um mentale 
Gesundheit aufbauen:

Investiere in Schulungen rund um mentale 
Gesundheit am Arbeitsplatz – sowohl für dich 
als auch für Führungskräfte und dein Team.

Mental Health Ambassadors 
etablieren

Schaffe interne Ansprechpersonen für 
mentale Gesundheit, die ein unterstützendes 
Umfeld fördern und dir zur Seite stehen 
können, zum Beispiel mithilfe eines Mental 
Health First Aider Programms.

Mentale Gesundheit als KPI 
verankern:

Regelmäßige Umfragen zur psychischen 
Belastung helfen, Fortschritte zu messen und 
präventive Maßnahmen gezielt einzusetzen.

Externe Unterstützung nutzen:

Plattformen wie nilo bieten dir Lösungen für 
mentale Gesundheit im Unternehmen – 
ohne, dass du alles alleine stemmen musst. 
Auf diese Weise holst du auch zusätzliches 
Fachwissen und Unterstützung ins Team.

An die Eigenverantwortung 
appellieren:

Mache deinem Team & den Führungskräften 
klar, dass du sie unterstützen und ihnen 
Ressourcen zur Verfügung 

https://nilohealth.com/de/
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Die Herausforderung
HR verändert sich rasant: Themen wie People 
Analytics, digitale Transformation und Künstliche 
Intelligenz gewinnen an Bedeutung – gleichzeitig 
bleiben klassische HR-Aufgaben essenziell. Die 
Herausforderung besteht darin, den Alltag zu 
bewältigen, während parallel neue Kompetenzen 
aufgebaut werden müssen.
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Stressfaktor 3: 
Unklare Aufgaben-
bereiche von HR – 
jetzt und in Zukunft

Mögliche Lösungen

Zukunftskompetenzen gezielt 
entwickeln:
Setze auf Weiterbildungen in People Analytics, 
digitale Tools und KI-gestützte HR-Prozesse. 
Priorisiere, welche Fähigkeiten wirklich relevant 
sind, und plane Zeit für deren Aufbau ein.

Erwartungen managen: Neue 
Skills zu lernen braucht Zeit.
Kommuniziere das klar an das Management 
und mache transparent, welche Aufgaben im 
Gegenzug neu verteilt oder depriorisiert 
werden müssen.

Klare Rollenbeschreibungen 
schaffen:
Definiere, welche aktuellen und zukünftigen 
Aufgaben zu deinem Verantwortungsbereich 
gehören – und welche nicht.

Zudem sorgt die Unsicherheit über die Zukunft 
des HR-Bereichs für Stress: Welche Skills werden 
in den nächsten Jahren entscheidend sein? 
Welche Rolle spielt HR in einer datengetriebenen 
Unternehmenssteuerung? Ohne klare Vorgaben 
ist es schwierig, sich gezielt weiterzuentwickeln.
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Die Herausforderung
KI verändert HR-Prozesse grundlegend – 
von automatisierten Bewerbungsprozessen 
bis hin zu datenbasierten Entscheidungen. 
Doch viele HR-Teams stehen vor der Frage: 
Welche KI-Tools sind wirklich sinnvoll? 
Und wie lassen sich Datenschutz und ethische 
Aspekte gewährleisten?
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Stressfaktor 4: 
Künstliche 
Intelligenz in HR – 
Chance oder Risiko?

Mögliche Lösungen

Datenschutz priorisieren:
Wähle sichere Systeme und stelle sicher, 
dass Datenschutzrichtlinien konsequent 
eingehalten werden. Eigne dir gezielt Wissen 
zu diesen Themen an, denn nur wer die 
Technologie versteht, kann sie sinnvoll nutzen.

KI gezielt und
verantwortungsvoll einsetzen:
Nutze KI-Tools dort, wo sie Prozesse 
effizienter machen – aber behalte 
menschliche Entscheidungen bei, wo sie 
essenziell sind. Besonders bei sensiblen 
HR-Fragen wie Personalentwicklung, 
Konfliktmanagement oder Recruiting sollte KI 
eine unterstützende Rolle spielen, aber nicht 
die finale Entscheidung treffen.

Austausch zu Best Practices:
Frage HR-Kolleg:innen nach Best Practice 
und ihren Erfahrungen mit KI-Tools, z.B. in 
HR-Communitys.

Gelassen bleiben:
KI ist ein Werkzeug, aber kein Ersatz für 
menschenzentrierte HR-Arbeit. Nicht jede 
neue Technologie muss sofort eingeführt 
werden – verlasse dich weiterhin auf deine 
Erfahrung und dein Urteilsvermögen.

● Datenschutz priorisieren: Wähle 
sichere Systeme und stelle sicher, 
dass Datenschutzrichtlinien 
konsequent eingehalten werden. 
Eigne dir gezielt Wissen zu diesen 
Themen an, denn nur wer die 
Technologie versteht, kann sie 
sinnvoll nutzen.

● KI gezielt und verantwortungsvoll 
einsetzen: Nutze KI-Tools dort, wo 
sie Prozesse effizienter machen – 
aber behalte menschliche 
Entscheidungen bei, wo sie essenziell 
sind. Besonders bei sensiblen 
HR-Fragen wie Personalentwicklung, 
Konfliktmanagement oder Recruiting 
sollte KI eine unterstützende Rolle 
spielen, aber nicht die finale 
Entscheidung treffen.

● Austausch zu Best Practices: Frage 
HR-Kolleg:innen nach Best Practice 
und ihren Erfahrungen mit KI-Tools, 
z.B. in HR-Communitys.

● Gelassen bleiben: KI ist ein 
nützliches Werkzeug, aber kein 
Ersatz für menschenzentrierte 
HR-Arbeit. Nicht jede neue 
Technologie muss sofort eingeführt 
werden – verlasse dich weiterhin auf 
deine Erfahrung und dein 
Urteilsvermögen.
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Die Herausforderung
  HR soll mit begrenzten Ressourcen maximale 
Ergebnisse liefern. Während andere 
Unternehmensbereiche größere Budgets für 
Technologie und Personal erhalten, muss HR 
oft mit minimalen Mitteln auskommen.
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Stressfaktor 5: 
Kleines Budget, 
wenig Ressourcen, 
aber hohe 
Erwartungen

Smarte Technologien nutzen:
Automatisierung kann dir helfen, Ressourcen 
effizienter zu nutzen und Zeit für strategische 
Aufgaben zu gewinnen (siehe auch unseren 
Punkt zu KI weiter oben).

Business-Case für mehr Budget 
entwickeln & richtig präsentieren:
Nutze datenbasierte Argumente, 
um Führungskräfte von notwendigen 
Investitionen in HR zu überzeugen.

Flexible Finanzierungsmodelle:
Externe Fördermittel, Partnerschaften oder 
Co-Finanzierungen können helfen, wichtige 
Projekte auch mit kleinem Budget umzusetzen.

Überzeuge dein Management 
von Mental Health Benefits

Hol dir den Guide

Der Leitfaden für eine erfolgreiche Verhandlung

Mögliche Lösungen

https://nilohealth.com/de/kontakt/
https://8346198.fs1.hubspotusercontent-na1.net/hubfs/8346198/Guides/DE/nilo_%C3%9Cberzeuge%20dein%20Management%20von%20Mental%20Health%20Benefits_DE_V2-2.pdf
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Die Herausforderung
HR kümmert sich um alle – doch oft bleibt die 
eigene mentale Gesundheit auf der Strecke. 
Die ständige Erreichbarkeit kann langfristig zu 
Burnout führen. Es ist essentiell, diesem Druck 
bewusst entgegenzuwirken.
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Stressfaktor 6: Keine 
Zeit für Self-Care in 
der HR-Abteilung

Mögliche Lösungen

Pausen & Selbstreflexion planen:
Plane bewusst Erholungszeiten ein und 
reflektiere regelmäßig deine eigene Belastung.

Externe Unterstützung nutzen:
Plattformen für mentale Gesundheit oder 
Coachings können dir helfen, Belastungen 
besser zu bewältigen.

Klare Grenzen setzen:
Definiere feste Arbeitszeiten und schaffe 
Routinen, die dir helfen, eine gesunde 
Balance zwischen Arbeit und Privatleben 
zu halten.

Ein kleiner Tipp: Nimm dir am Ende jedes 
Tages oder jeder Woche einen Moment Zeit 
und reflektiere, wie oft du bewusst „Nein“ 
gesagt hast, wenn eine Aufgabe außerhalb 
deines Verantwortungsbereichs lag. 
Falls du feststellst, dass du häufig zusätzliche 
Lasten übernimmst, kann es helfen, gezielt 
daran zu arbeiten, deine Grenzen klarer zu 
kommunizieren.

Austausch mit anderen HR-Profis:
Netzwerke helfen dir, Herausforderungen 
gemeinsam besser zu meistern und 
voneinander zu lernen.
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Unterstütze deine 
Mitarbeitenden 
mit der führenden 
Plattform für 
mentale Gesundheit 
am Arbeitsplatz

nilo bietet deinem Team einfachen 
Zugang zu Unterstützungsangeboten für 
die mentale Gesundheit: 1-1 Sitzungen mit 
Psycholog:innen, selbstgeführte Übungen 
und Tools, Gruppenformate und 
Workshops stärken dein Team und deine 
Unternehmenskultur.

Du möchtest gerne weitere Ideen, um das Wohlbefinden 
in deinem Unternehmen zu verbessern?

Dann lass uns sprechen!

placeholder for 
mockup

notebook/app
product 

https://nilohealth.com/
https://nilohealth.com/de/kontakt/

