stress /O stress.ch

«stressnostress.ch»
Programm fur Stressabbau und
Stresspravention am Arbeitsplatz

Parallelveranstaltung im Rahmen des
25. Zlurcher Praventionstags zum Thema:

Stress beginnt im Alltag. Pravention auch.
Zurich, 14. Méarz 2014

Dr. Wolfgang Kalin Klaus Schiller-Stutz

Arbeits- & Organisationspsychologe Eidg. anerkannter Psychotherapeut
Universitat Bern Psychologisch-Psychotherapeutische
Institut fir Psychologie Praxis (PPP) (www.schiller-stutz.ch)

wolfgang.kaelin@psy.unibe.ch praxis@schiller-stutz.ch



mailto:wolfgang.kaelin@psy.unibe.ch
mailto:praxis@schiller-stutz.ch

Inhalt der , Parallelveranstaltung“

> Tell 1: «stressnostress.ch»

— Hintergrinde zu Stressabbau & Stresspravention
(W. Kalin)

> Tell 2: «stressnostress.ch»

— Erfahrungen mit dem Einsatz in der Praxis
(K. Schiller-Stutz)

> Tell 3: «stressnostress.ch»

— Workshop
(W. Kélin & K. Schiller-Stutz)
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Tell 1

Hintergrinde zu Stressabbau &
Stresspravention

(W. Kalin)




Entstehung der Internetplattform:
Studie ,,Kosten des Stresses in der CH"

Pressemitteilung des Staatssekretariats fur Wirtschaft
vom 12. September 2000

Direkte Stresskosten in der Schweiz:

4,2 Milliarden Franken jahrlich

@ Lohne fur Fehlzeiten und Produktionsausfall
@ medizinische Versorgung
@ Selbstmedikation

Dies entsprach 2000 1.2% des BIP

14. Marz 2014 stress | stress.ch 4
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Stressempfinden im Jahr 2000 und 2010 u
Erwerbstatige in Prozent, Nygo = 996, Nygj0 = 1003 buveeera

-Wie haufig haben Sie sich in den letzten 12 Monaten gestresst gefihlt?*
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21 Stress-Studie 2000 O Stress-

Grebner, Berlowitz, Alvarado, & Cassina (2011) stress//Ustressch 5



Stresspravention: Definition

UNIVERSITAT

> 3 Arten von Stresspravention:

1) Primare Pravention: Verhinderung der Entstehung
von Stress durch Schaffen adaguater Arbeitsbedin-
gungen

2) Sekundare Pravention: Entstehende Probleme frih-
zeitig erkennen und etwas dagegen unternehmen

3) Tertiare Pravention: Entwicklung nachhaltiger Mass-

nahmen und Vorbeugen der Ruckfallgefahr
(vgl. z.B. Semmer & Zapf, 2004)
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Stresspravention: Ansatzpunkte

UNIVERSITAT

> 2 Ansatzpunkte zur Stresspravention und zum -abbau:

1) Verhaltensorientierte Massnahmen: Personenorientiert
—> Starkung personlicher Ressourcen

2) Verhaltnisorientierte Massnahmen: Gestaltung Ar-
beitssituation: Massnahmen zur Verbesserung der
Sicherheit und Gesundheit

Ziel: a) chronische Arbeitsbelastungen verhindern bzw.
abbauen und b) situative Ressourcen (Kontrollmdglich-
keiten, soziale Unterstltzung, Fairness) gewéahrleisten

und fordern
(vgl. z.B. Semmer & Zapf, 2004)
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U
Inhalte «stressnostress.ch» b

UNIVERSITAT
BERN

> Internetplattform www.stressnostress.ch:

— unentgeltlich wissenschaftlich fundierte Informationen

— Hilfsmittel fir Massnahmen zum Stressabbau und zur
Stresspravention
— Tools/Beurteilungshilfen:

1) eigene Situation:
=» Persdnliche Checkliste

2) als Fuhrungskratft:
=» Checkliste fur Fuhrungskrafte
=>» Gruppenlinks (personliche Checkliste)

14. Marz 2014 stress’  stressch 8


http://www.stressnostress.ch/

stress /O stress.ch

UNIVERSITAT

Handlungsmoglichkeiten fur FUhrungs-
krafte und Personalverantwortliche



Was tun als FiUhrungsverantwortliche/-r?
1) Diagnose

> Sich ein Bild von der Stressbelastung der Mitarbel-
tenden machen

— ,,Checkliste fur FuUhrungsverantwortliche”
— Stress-Signale
— Stress-Ursachen

> Mitarbeitende einladen, die ,, personliche Checkliste®
ZU bearbeiten

— Freiwillige Bearbeitung
— Anonymitat gewéahrleisten

> Stressniveau im Team erheben = Gruppenlinks

14. Marz 2014 stress 'O stress.ch 10



www.stressnostress.ch:
Startseite fmlvensni\r

BERN

stressnostress.ch

Stressabbau und Sbresspravention am Arbeitsplatz

Informationen zu
Stress

Massnahmen Ebene Ein Programm zum Stressabbau und

Organisation

ZUr
Individuelle

Massnahmen Stresspravention am Arbeitsplatz fir
Checklisten Mitarbeitende und Fiihrungskrafte

Beratung

Links, Informationen zu Stress

Dokumentation

ber uns Massnahmen auf Ebene Organisation

Thre Meinung

Individuelle Massnahmen

Checklisten

Staatssekretariat fir Wirtschaft SECO — Schweizerische Unfallversicherungsanstalt
SUVA — Gesundheitsférderung Schweiz

Copyright Aktualisiert am: 05.07.2010
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WWW.stressnostress.ch:
Checklisten

stressnostress

Informationen zu
Stress

Massnahmen Ebene
Drganisation

Individuelle
Massnahmen

+ Checklisten
Online-Checklisten
persanlich
Online-Checklisten
Unternehmen

Beratung

Links,
Dokumentation

iber uns

Ihre Meinung

14. Marz 2014

ch

ention am A

Chackiist=n

Checklisten

Sie finden hier Checklisten, die es Ihnen erméglichen, sowohl Ihre persénliche
Stressgefahrdung als auch die Stresssituation in der gesamten Organisation oder
in Ihrem Verantwortungsbereich einzuschatzen

Mit den Resultaten kénnen Sie Massnahmen zum Abbau und/oder Pravention von
negativermn Stress planen und realisieren.

Es ist sinnvell, dass andere Personen in Ihrem Umfeld die Checklisten ebenfalls

ausfillen, und dass Sie sich zusammensetzan, die Resultate vergleichen und
diskutieren.

Persinliche Checkliste i Checkliste fiir Fiihrungsverantwortliche

Zum Erfassen wvon Stress am Zum Erfassen won Stress am Arbeitsplatz,
Arbeitsplatz, Signale und Ursachen Signale und Ursachen

Online-Version mit individueller Online-“ersicn
Auswertung und Rickmeldung

Print-Version [POF] i Print-Version [POF]

Weitere Informationen fir eine umfassendere Analyse der persénlichen Situation
in Beruf und fir die betriebliche Beratung finden Sie unter Beratung.

Staatssekretariat fir Wirtschaft SECO — Schweizerische Unfallversicherungsanstalt
S5UVA — Gesundheitsférderung Schweiz

Copyright Aktualisiert am: 06.10.2010

b
UNIVERSITAT
BERN
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WWW.stressnostress.ch: u
Personliche Checkliste

BERN

Stress-Signale

Stresszustande produzieren im Menschen und in seinem Yerhalten deutlich wahrnehmbare
Signale, die wvor allem ernst zu nehmen =sind, wenn sie haufig oder dauernd auftreten. Einzelne
Signale kannen, missen aber nicht zwingend auf belastenden Stress hinweisen.

Welche der aufgelisteten Streszzignale haben Sie bei sich =elber in den letzten drei Monaten
in welchem Ausmass wahrgenommen, im Arbeits- und/oder im Privatleben?

Kdrperliche Ebene
In den letzten drei Monaten habe ich bei mir die folgenden Signale wahrgenommen:

Skala:

1 = praktisch nie

2 = selten, d.h. etwa einmal pro Monat

3 = manchmal, d.h. etwa einmal pro Woche
4 = haufig, d.h. mehrmals pro Woche

5 = dauernd

* Ich schwitze ohne ersichtlichen Grund
Ich habe Nacken-, Schulter- oder Rickenschmerzen
Ich habe Magen- cder Verdauungsprobleme
" Ich habe Kopfschmerzen
Ich habe Kreislaufprobleme (Blutdruck, Puls)
Ich bin rasch erschipft

" Ich bin generell mide

@ e e e Sve Sie NS N Dl
0 RIS TS TS RRS RIS RIS B R
o Niie e e Rhe Rie RiNe B B
0 IS RIS TS RS RIS RIS B R
0 IS RIS TS RRS RIS RIS B B

Ich schlafe =chlecht ein oder durch
stress |Ostress.ch 13



Checkliste: Persdnliche Rickmeldung &
RUckmeldung Gruppenlinks

> Unterteilung der Rickmeldung in ,Stress-Signale®,
,Stress-Ursachen” und ,Folgen®.

> Vergleich der Angaben mit Referenzstichprobe von
Berufstatigen aus der dt. bzw. frz.sprachigen Schweiz.

> Ampelsystem:

Grun: ,Normalbereich”
Im Vergleich zu anderen schilechter

Rot:  Im Vergleich zu anderen deutlich schlechter
=>» Hilfe suchen

> Prozentanteil der Teilnehmenden mit
hoherem/tieferem Wert als man selbst.

14. Marz 2014 stress | stress.ch 14



Ubersicht Ergebnisse Gruppenlinks

Overview

e9oee®

Green: Desirable.
Crange: Slightly worse
Fed: Worse,

Gray: Mot enough data.

Show feedbacks

Stress-Signale

L3

ee e

Kirperliche Ebene

Psychische/femotionale Ebene

Geistige Ebene

¥erhaltensebene

Stress-Ursachen

NN N

Arbeitsleben/Beruf, Gesamt

Arbeitsleben fBeruf, Teil al)

Arbeitsleben/Beruf, Teil b}

Arbeitsleben/Beruf, Teil c}
Stress-Ursachen im Privatlebenfgenerelle Ursachen

Stress-Folgerungen

a

Folgerungen: persinliche Betroffenheit durch Stress
Folgerungen: Stressauswirkungen im Privatleben versus Berufsleben
Folgerungen: Wichtigkeit von Massnahmen zum Stressabbau

Show feedbacks

14. Marz 2014

u

b
UNIVERSITAT
BERN

stress |(stress.ch 15



Ergebnisbeispiel Gruppenlinks
Korperliche Ebene

Stress-Signale

Korperliche Ebene

Mit Stress-Signalen auf der kérperlichen Ebene sind psychosarmnatische Beschwerden
gemeint, Diese sind wvorwiegend psychisch bedingt und kénnen nicht in allen Fallen auf
karperliche Ursachen zurickgefihrt werden, Beizpiele dafir sind Kopfschrmerzen,
Schlafztérungen und Macken-, Schulter- oder Rickenschrmerzen,

[

Gruppanwert Refarenzstichprobe
Deszirable: Low values
Group Approx, 21 per cent of the reference sample report a lower value,
result: The group walue is in the orange.

Murmber of valid respondents: 5

—Previous result  tIndex MNextresult—

14. Marz 2014
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Was tun als FiUhrungsverantwortliche/-r?
2) Mogliche Massnahmen

> Workshops zur Bestandesaufnahme und Erarbeitung
von Massnahmen

— Situationseinschatzungen vergleichen und erortern
(Freiwilligkeit und Anonymitat beachten).

— Massnahmen basierend auf dieser Analyse planen und
realisieren.

> Fachliche Unterstitzung: Datenbank mit Beraterinnen
und Beratern

14. Marz 2014 stress |(stress.ch 17






Massnahmen gegen resp.
Pravention von Stress

> Abbau von Stressoren in der

a) Arbeit
b) Organisation
c) Person

> Aufbau von Ressourcen

d) situative
e) personale

14. Marz 2014

stress |Cstress.ch 19



WWW.stressnostress.ch: u

Organisationale Massnahmen

BERN

stressnostress.ch

Arbeitsanforderungen Arbeitsmenge  .# Zusammenarbeit Unternehmenskultur
Arbeitsgestaltung Aufgabenstruktur Fahrung Arbeitsbedingungen

I ﬂfu rmationen zu Haccnahmen Eb=n= Organisstian > Haconshmen > Zussmmenarbait
Stress

+» Massnahmen Ebene Zusammenarbeit
Drganisation

Stressursachen Massnahmen
Hinweise
Schlechte menschliche Kontakte,
unfreundliches "kaltes" Einfiihrung/werstdrkung von
Ezpa s o Arbeitsklima teamorientierten

e S e Arbeitsprozessen
~— b Einzelgédngertum, keine
Fallbeispizle Unterstitzung Gezielte und konsequente
Firderung der Zusammenarbeit
Individuelle Ungenigende Kommunikation [Teamentwicklung)

Massnahmen

[T nahmen

Ungeliste Konflikte Stérungen in der
Zusammenarbeit beheben als
erstrangige Fihrungsaufgabe

Checklisten
Coaching

Beratung
Stressfolgen Vorgehen

Links, ; Verlust wvon Synergien in der Planung der Entwicklung von
Dokumentation Zusammenarbeit Zusammenarbeit und wvon Teams
als mittelfristige
Schnittstellenprobleme Entwicklungsprojekte

iber uns
Inwvestition won Zeit und Energie in Ausbildung, Firderung
destruktive Streitersien, bis hin zu

Thre Meinung Mobbing

Ausweichen in Krankheit
Staatssekretariat fiir Wirtschaft SECO — Schweizerische Unfallversicherungsanstalt SUWA —
Gesundheitsfirderung Schweiz
Copyright Alktualisiert am: 04.10.2010
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stress /O stress.ch

Tell 2

Erfahrungen mit dem Einsatz
von «stressnostress.ch» in der
Praxis (Face to Face sowie per
Telefon/Online)

(K. Schiller-Stutz)

UNIVERSITAT



b

Einsatzmoglichkeiten von u

<<Stressnostress .Ch>) lBJ;Jr:\I:ERSITAT

> Einzelpersonen, Paare, Familien
> Arbeithehmer/-innen

> Arbeitgeber/-innen (FUhrungspersonen, HR-Fach-
personen etc.) von Organisationen im

— Profit Bereich
— Non-Profit Bereich

14. Marz 2014 stress |(stress.ch 22



Generelle Anliegen, Zielsetzungen

UNIVERSITAT

> Stressabbau auf der Verhaltens- und Verhaltnisebene
(u.a. bei Arbeitsplatzkonflikten, (Cyber-)Mobbing,
Stalking, sexueller Belastigung, Whistle-Blowing etc.)

> FOrderung
— des Wohlbefindens am Arbeitsplatz

— der Lebensqualitat mit Problemlésungsstrategien
— konstruktiver Konfliktbewaltigung

14. Marz 2014 stress |(stress.ch 23



Durchfihrung eines BGF-Projekts in
einem KMU: Zielsetzungen

> Branche: Klima- und Luftungstechnik (N = 25)

> Stressabbau durch

— Kennenlernen, Erkennen und Benennen personlicher und
arbeitsplatzbedingter Stress-Ursachen

— Auswirkungen von Stress (Gesundheit/Befinden)
— konstruktiver Umgang mit Stressoren

= Mit «stressnostress.ch»

> (Gemeinsame Entwicklung
— Massnahmen zum Stressabbau
— FoOrderung der Gesundheit, Leistungs-/Arbeitsfahigkeit MA
— Betriebsklimas

=>» mit Verhaltens- und Verhéaltnispravention

14. Marz 2014 stress | stress.ch 24



Motivation der Geschaftsleitung flr das
BGF-Projekt

> gemass MA-Umfrage
— erhohte Belastung und Unzufriedenheit bei MA

— erkennbare Hinweisen auf (psychosozialen) Stress sowie
teilweiser Uberforderung

> Reduktion der MA-Kreativitat und teilweise nicht frist-
gerechte Lieferung der Produkte

> Zunahme von Absenzen mit Arbeitsunfahigkeiten (AUF)
infolge Erkrankungen von MA (Verdacht auf Depression,
Angste und Burnout)

14. Marz 2014 stress | stress.ch 25



Inhalte und Art der Weiterbildung (1)

UNIVERSITAT

> Durchfihrung: 3 x 1 Tag im Abstand von 2 Wochen

> Vortrage und Filmbeitrage uber

— Stress (Ursachen, Auswirkungen auf Gesundheit, Motiva-
tion, Leistungsfahigkeit von MA, Betriebsklima etc.

— BGF
— konstruktives Konfliktmanagement

> ElInzelarbeiten der MA mit Ausfullen

— der Checkliste «stressnostress.ch»
— weiterer themenspezifischer Checklisten

14. Marz 2014 stress |(stress.ch 26



Inhalte und Art der Weiterbildung (2)

UNIVERSITAT

> Gruppenarbeiten: Themenspezifischer Austausch zu

— arbeitsbedingten Stress-Ursachen (wie Werte/Kultur; Or-
ganisation, Fihrung, Arbeitsbedingungen, e-Mail Kultur im
Betrieb, Informationsfluss etc.)

— sozialen & organisationalen Stressoren (Rollenkonflikte
etc.)

14. Marz 2014 stress |(stress.ch 27



Inhalte und Art der Weiterbildung (3)

UNIVERSITAT

> Austausch der Gruppenarbeiten im Plenum
> Entspannungsibungen
> Einzel- und Gruppencoaching

> Grundhaltung nach salutogenetischem Ansatz entwickeln:
Was starkt die Gesundheit oder erhalt den Menschen
gesund?

> Einflhrung des Ampelsystems

14. Marz 2014 stress’ Ostress.ch 28



Ergebnisse der personlichen Checklisten

«stressnostress.ch» (1)

Geschlecht:
mannlich 20
weliblich 5

Stress-Signale:

Ebene/Anzahl Personen im griunen

- Korperliche Ebene

- Psychisch/emotionale Ebene
- Geistige Ebene

- Verhaltensebene

14. Marz 2014

17
16
18
14

UNIVERSITAT

roten Bereich

o N W -
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Ergebnisse der personlichen Checklisten
«stressnostress.ch» (2)

Stress-Ursachen:

Ebene/Anzahl Personen im grinen roten Bereich
- Arbeitsleben/Beruf gesamt 13 3
- Uberforderung 7 3
- Unterforderung und wenig
Einflussnahme 18 2
- Schlechte Fuhrung durch
Vorgesetzte, keine Kontrolle 14 5

- Stress-Ursachen im Privat-
leben/generelle Ursachen 18 4

14. Marz 2014 stress’ stress.ch 30



Ergebnisse ,Korperliche Ebene®

UNIVERSITAT

(Symptome ab 3 = manchmal, etwa einmal pro Woche)

>

>

>

Ich schwitze ohne ersichtlichen Grund.

Ich habe Nacken-, Schulter- oder Rickenschmerzen.
Ich habe Magen- oder Verdauungsprobleme.

Ich habe Kopfschmerzen.

Ich habe Kreislaufprobleme (Blutdruck, Puls).

Ilch bin rasch erschopft.

Ich bin generell mude.

Ich schlafe schlecht ein und durch.

14. Marz 2014 stress |(stress.ch 31



Ergebnisse , Psychische/emotionale u
Ebene” —

(Symptome ab 3 = manchmal, etwa einmal pro Woche)

> |Ich fahle mich niedergeschlagen, deprimiert.
> Ich zweifle an mir selber.

> Ich bin nervgs, gereizt.

> Ich reagiere Uberempfindlich.

> Ich fahle mich nutzlos.

> Ich erlebe die Dinge pessimistisch.

> Ich kann nach der Arbeit schwer abschalten.

> |ch fuhle mich lustlos.

14. Marz 2014 stress |(stress.ch 32



Ergebnisse , Geistige Ebene*

UNIVERSITAT

(Symptome ab 3 = manchmal, etwa einmal pro Woche)

> Ich bin unkonzentriert.
> Ich vergesse Dinge, mein Gedachtnis versagt.
> Ich habe Muhe mit Neuem.

> |Ich entscheide mich nur schwer.

14. Marz 2014 stress |(stress.ch 33
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u
Ergebnisse ,Verhaltensebene® :

UNIVERSITAT
BERN

(Symptome ab 3 = manchmal, etwa einmal pro Woche)

> Ich vernachlassige meine sozialen Beziehungen.
> Ich mache keine Pausen wahrend meiner Arbeit.
> |Ich esse unregelmassig.

> Ich muss mehr Energie aufwenden, um die Leistung
aufrecht zu erhalten.

> |ch mache mir keine Plane mehr/denke nur noch an die
nachste Arbeit.

> |ch mdchte die Stelle wechseln.

14. Marz 2014 stress | stress.ch 34



Ergebnisse ,Hauptursachen des Stresses u
Im Arbeits-/Berufslieben® (1)

(Ursachen ab 3 = trifft teilweise zu)

>

>

Die Arbeitsmenge ist erdriickend (nicht einfach viel Arbeit).

Fur seriose Planung und Organisation der Arbeit fehlt mir
die Zeit.

Ich habe keinen Einfluss auf die Planung und Gestaltung
meiner Arbeit.

Ich erhalte keine Unterstiitzung, wenn ich Sie brauche.
Es gibt ungeloste Spannungen und Konflikte.

Meine Vorgesetzten kommunizieren nur "von oben nach
unten®.

14. Marz 2014 stress |Cstress.ch 35



Ergebnisse ,Hauptursachen des Stresses
Im Arbeits-/Berufslieben® (2)

(Ursachen ab 3 = trifft teilweise zu)

> Ich bekomme kein echtes Feedback (fehlende
Anerkennung und mangelnde konstruktive Kritik).

> Ich kann meine Entwicklung/Laufbahn nicht selber
beeinflussen.

> Ich arbeite unter schlechten dusseren Arbeitsbedingungen.
> Ich werde in meiner Arbeit oft gestort.

> Meine Vorschlage, Anregungen, Kritik werden nicht ernst
genommen.

14. Marz 2014 stress |(stress.ch 36



Ergebnisse ,Ursachen im privaten
Bereich® (nur wenig hohe Nennungen von MA)

(Ursachen ab 3 = trifft teilweise zu)

> Mich belastet der Verlust eines/einer Angehaorigen.

> Mich belastet eine schwere Krankheuit.

> Mich belastet eine schwere Krankheit in meinem
personlichen Umfeld.

> Mich beschaftigen Beziehungsprobleme mit
Familienangehdrigen.

> Mein privates Leben kommt - verursacht durch die beruf-
liche Beanspruchung - zu kurz, die Balance zwischen
Beruf und Privatleben gelingt mir nicht.

14. Marz 2014 stress |(stress.ch 37



Ergebnisse , Folgerungen®

UNIVERSITAT

3 Fragen:

> ,Wie stark ist aktuell Inr Leben von negativem, belasten-
dem Stress betroffen? =» ,ziemlich betroffen”

> Falls Sie von negativem Stress betroffen sind: Erleben Sie
die negativen Stressauswirkungen deutlicher im Privat-
oder im Berufsleben?* =»  mehrheitlich im Berufsleben®

> Falls Sie von negativem Stress betroffen sind: als wie
wichtig erachten Sie Massnahmen zum Stressabbau flr
sich personlich?* = ,sehr wichtig”

14. Marz 2014 stress’ O stress.ch 38
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Konstruktiver Umgang mit Stressoren (1) :

UNIVERSITAT

BERN

Wenn alle an einem Strang ... denn prazise Zielvorgaben
ziehen, bewegt sich haufig (bzw. gemeinsame Ziele) sind
nichts ... ebenso notwendig wie die

gemeinsame Kraftanstrengung.

(Brommer, 1994, S. 131) stress’/Ustress.ch 39
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Konstruktiver Umgang mit Stressoren (2) :

UNIVERSITAT
BERN

@ Kai Forsterling/DPA

“Nicht wie der Wind weht, sondern wie wir die Segel setzen,
darauf kommt es an,
um ein (gutes) Team/Unternehmen weiter entwickeln zu kbnnen.”

14. Marz 2014 stress’ Ostress.ch 40
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