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KURZBESCHREIBUNG

Das InGeMo-Stress-Quiz
ermdglicht Beratenden Ursa-
chen und Folgen von Arbeits-
stress zu ermitteln. Mit den Er-
gebnissen des Quiz erhalten
Beratende auch erste Anregun-
gen fir MaBnahmen zur Stress-
minderung im eigenen Verhal-
ten. Das Quiz kann aber auch
im Kundenbetrieb verwendet
werden.

Was ist das InGeMo-Stress-
Quiz?

Mit dem InGeMo-Stress-Quiz
erhalten Beratende von kleinen und
mittleren Unternehmen (KMU) eine
personliche Rickmeldung Uber ihre
Kenntnisse zum Arbeitsstress.
AuBerdem bekommen sie
Vorschlage zur personlichen
Pravention bei Arbeitsstress sowie
erste Hinweise, an welcher Stelle mit
MaBnahmen zur Stressminderung
im Kundenbetrieb angesetzt werden
kann. Das InGeMo-StressQuiz ist ein
Online-Kurzfragebogen, den
Beratende selbest, aber auch
Flhrungskréfte und Beschéftigte im
Kundenbetrieb, in funf Minuten
bearbeiten kdnnen.

Im InGeMo-Stress-Quiz  werden
folgene Stress-Themen behandelt,

die unter anderem das
Wohlbefinden und die
Leistungsfahigkeit beeintrachtigen
konnen:
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Offen im Denken

Frage 1: Wenn man regelmagig langer als 10 Stunden pro Arbeitstag arbeitet, ...

F5 500 Metrtachancworten moghah

SChecet MaN Eher YOrTeitg KANKIHISbEGNEE s Gom ADERSIeben .

fangt man schnelier an, Anlicepressiva oder Aufputschiriiel einzunefenen

FewShet sich Ger Keeper daran und es passiert nichts.

bekomm man schrelier oder andere g

hat man ein metrfach erhéhtes Risko flr Diabetes (Zuckertrankheit)

Frage 2: Wenn man regeimaBig nach der regularen Arbeitszeit dienstliche Dinge erledigt (zum Beispiel Rufbereitschaft, Liegenge-

bliebenes aufarbeiten), dann ...

£5 3Ind Mehrfachantworten maghich
erhiht sich das Risiko flr Schiafstonungen.
entiastes man das Gedhchinis und kann besser schiafen.

exhoht sich das Risiko fir Depressionen und chronische MGSgket

INgemao

InGeMo-Stress-Quiz: der Kurzfragebogen. © IAQ Universitdt Duisburg-Essen

Personliche Auswirkungen wenn
man dauerhaft mehr als 10
Stunden arbeitet

Personliche Auswirkungen wenn
man regelmaBig nach der regu-
laren Arbeitszeit dienstliche
Dinge erledigt

Effekte von Zeitdruck bei der
Arbeit

MaBnahmen, um sich nach der
Arbeit gut zu erholen
Verhaltensweisen, um die geis-
tige Leistungsfahigkeit bis ins
hohe Alter aufrechtzuerhalten
Stressverringerung bei konzent-
rationsintensiven Aufgaben
Auswirkungen, wenn man haufi-
ger bei schwierigen Denkpro-
zessen unterbrochen wird
Wirkung von Kurzpausen (5-10
Minuten) wahrend der Arbeit
Méglichkeiten, Zeitdruck und
Stressempfinden im Arbeitsall-
tag vorbeugend anzugehen.

e Motivation, im eigenen Arbeits-
bereich Veranderungen herbei-
zuftihren

Als Ergebnis bekommen die Nutze-
rin bzw. der Nutzer eine Rickmel-
dung Uber den Kenntnisstand zum
Thema Stress und Hintergrundinfor-
mationen zu den einzelnen Themen.
Auch erste Hinweise, welche konkre-
ten Gestaltungsmaoglichkeiten es
gibt, kann der Auswertung des Kurz-
fragebogens entnommen werden.

Welchen Mehrwert hat das
InGeMo-Stress-Quiz fiir
Beratende?

Mit dem InGeMo-Stress-Quiz kon-
nen sich Beratende kurz und zielge-
richtet — aber wissenschaftlich fun-
diert — Uber das Thema (Vermei-
dung/Reduktion von) Stress im Ar-
beitsleben informieren. Sie kénnen

GEFORDERT VOM

* Bundesministerium
: fiir Bildung
und Forschung

Kompessnzzentren
Arbeitsforschung


https://www.uni-due.de/iaq/projekte/ingemo_umfrage.php
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ihren Wissensstand zum Thema Ar-
beitsstress testen und sie erhalten
Hilfen, wie sie ihr eigenes Stresslevel
so gestalten konnen, dass die nega-
tiven Auswirkungen von Stress ver-
mindert werden. AuBerdem erhalten
sie DenkanstoBe, was sie im Kunden-
betrieb tun kdnnen, um die Belas-
tungen durch negativen Stress posi-
tiv zu gestalten. Das Quiz ist eine
gute Mdglichkeit wahrend der Bera-
tung das Thema Stress im Kunden-
betrieb zu thematisieren.

Das InGeMo-Stress-Quiz  ersetzt
keine Gefahrdungsbeurteilung zu
psychischen Belastungen und keine
intensiveren MaBnahmen zur Stress-
minderung im Kundenbetrieb. Er
bietet allerdings einen praxisorien-
tierten Einstieg in die Beratung zum
Thema Stress, der z. B. bei einer er-
hohten Fluktuation oder erhdhten
Fehlzeiten sinnvoll ist.

Wie konnen Beratende das

InGeMo-Stress-Quiz nut-
zen?
Beratende konnen das InGeMo-

Stress-Quiz folgendermalen nutzen:

e Sie konnen die eigenen Kennt-
nisse zum Thema Stress testen.

e Sich Uber das Thema Stress ei-
nen ersten Uberblickverschaffen
und sich informieren.

e Das eigenen Stresslevel besser in
den Griff bekommen.

e Im Rahmen einer Beratung mit
dem Quiz in das Thema Stress-
beratung einsteigen.

e Im Kundenbetrieb das Quiz nut-
zen, um die Kenntnisse und das
Stresslevel von Fihrungskraften
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Offen im Denken

Stressfrei arbeiten - gewusst wie?

1. Wenn man regelmaBig langer als 10 Stunden pro Arbeitstag arbeitet, ..

scheidet man eher vorzeitig krankheitsbedingt aus dem Arbeitsieben aus.
fangt man schneller an, Antidepressiva oder Aufputschmittel einzunehmen.

D@ (Auch diese Antwort ware richtig gewesen)
Q (Diese Antwort haben Sie richtig ausgewahit)
DO (Diese Antwort haben Sie richtig ausgewahit)
D@ (Auch diese Antwort ware richtig gewesen)
D@ tAuch diese Antwort ware richtig gewesen)

bekommt man schneller einen Heranfarkt oder andere Kreislauferkrankungen.
hat man ein mehrfach erhohtes Risiko fir Diabetes (Zuckerkrankheit)

weiter

Erlduterung
RegeimaBige, Oberlange Arbeitszeiten konnen langfristig negative gesundhedtiiche Folgen mit sich bringen. Eine Studie von Krause et al. (1997) zeigte. dass Be-
schaftigte, die Ober mehrere Jahre mehr als 60 Stunden pro Woche arbeiteten, ein 2.7-fach erhohtes Risiko sutwiesen, vorzeitig krankheitsbedingt aus dem Er
werbsleben auszuscheiden. An der Studie nshmen 1038 mannliche Probanden aus einer finnischen Studic zur Erforschung von Merzerkrankungen (.Kuopio
Ischemmic Meart Disease Risk Factor-Study’) teil. Die Studienteilnehmer waren 2u Beginn der Unitersuchung wischen 42 und 60 jahren alt. Nach vier Jahren wur-
de eine Folgeerhebung durchgefihrt, um den Einfluss der spezifischen gungen auf i 2u untersuchen. Auch andere Faitoren wie
Larmbelastung, repetitive oder kontinuierliche muskuldre Belastung bet der Arbelt sowie eine allgemeine Arbetsunzufriedenheit wiesen einen signifikanten Zu-
hang 2u ke e g .

Uerlange Arbeitszeiten steigern zudem das Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden oder andere Kreislauferkrankungen zu bekommen, wie eine Metaanalyse von

van der Hulst (2003) belegt

Zudem erhohen Uberlange Arbeitszeiten das Risiko. an Diabetes 2u erkranken. Dies zeigt eine Untersuchung von Kawamald et al (1999) bel japanischen Man-

InGeMo-Stress-Quiz: Auswertung mit Erlduterungen © IAQ Universitdt Duisburg-Essen

und Beschaftigten kennen zu
lernen.

Beratende kénnen das InGeMo-
Stress-Quiz online bearbeiten.

Das InGeMo-Stress-Quiz ist ein In-
strument, mit dem das Thema psy-
chische Belastungen auf unter-
schiedlichen Ebenen und in diversen
Zusammenhangen in die Beratung
eingebunden werden kann.

C

Der_InGeMo-Stress-Quiz steht
kostenfrei als Online-Tool auf
der Website des Instituts Arbeit
und Qualifikation (1AQ) -
Universitat Duisburg-Essen zur
Verfiigung.

ZUGANG

Herausgeberin: Offensive Mittelstand - Stiftung Mittelstand — Gesellschaft — Verantwortung,
Kurfiirsten-Anlage 62, 69115 Heidelberg, E-Mail: info@offensive-mittelstand.de; Heidelberg 2024

Gemeinsam erstellt von WZL-MQ/IMA der RWTH Aachen University, Institut fir Betriebsfiihrung im Deutschen Handwerksinstitut e. V. (itb),
BTQ Kassel im Bildungswerk der Vereinten Dienstleistungsgewerkschaft (ver.di) im Lande Hessen e.V., Stiftung Mittelstand - Gesellschaft —

Verantwortung (OM) - geférdert vom BMBF

Wer hat den InGeMo-
Stress-Quiz erarbeitet?

Das InGeMo-Stress-Quiz wurde im
Verbundprojekt “Initiative betriebli-
che Gestaltungskompetenz starken —
Ein neues Préaventionsmodell fiir Un-
ternehmen und Beschéftigte (In-
GeMo)" entwickelt. InGeMo-Projekt-
partner waren das Institut Arbeit und
Qualifikation (IAQ) Universitat Duis-
burg-Essen,der ffw GmbH — Gesell-
schaft fiir Personal- und Organisati-
onsentwicklung, den Deutsche Edel-
stahlwerke GmbH sowie der Bihler
Motor GmbH. InGeMo wurde 2019
abgeschlossen. Das Projekt wurde
geférdert vom Bundesministerium
fiir Bildung und Forschung (BMBF) -
Projekttrager Karlsruhe (PTKA).
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