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KURZBESCHREIBUNG

Das InGeMo-Stress-Quiz
ermdglicht Betriebsraten einen
ersten Einstieg in das Thema
Ursachen und Folgen von Ar-
beitsstress. AuBerdem erhalten
sie erste Hinweise zu praven-
tiven MaBnahmen zur Reduk-
tion psychischer Belastungen,
bei denen sie im Betrieb ein
Mitbestimmungsrecht haben.

Was ist das InGeMo-Stress-
Quiz?

Mit  dem  InGeMo-Stress-Quiz
erhalten Betriebsrate eine
Rickmeldung Uber ihre Kenntnisse
zu Stress im Arbeitsleben und ihre
personliche  Stresssituation  bzw.
Uber mdgliche Stresssituationen von
Kollegen und Kolleginnen.
AuBerdem vermittelt das Stress-Quiz
erste  Ideen zur  personlichen
Pravention bei Arbeitsstress und an
welcher Stelle mit MaBnahmen zur
Stressminderung im Betrieb
angesetzt werden kann. Das
InGeMo-Stress-Quiz ist ein Online-
Kurzfragebogen, den Betriebsrate
aber auch Beschéaftigte in flnf
Minuten bearbeiten kdnnen.

Im dem InGeMo-Stress-Quiz werden
folgende 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
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Persdnliche Auswirkungen,
wenn man dauerhaft mehr als
10 Stunden arbeitet

Personliche Auswirkungen,
wenn man regelmaBig nach der
regularen Arbeitszeit dienstliche
Dinge erledigt

Effekte von Zeitdruck bei der
Arbeit

MaBnahmen, um sich nach der
Arbeit gut erholen zu kénnen
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-
zufthren

Als Ergebnis bekommt die Nutzerin
bzw. der Nutzer eine Rickmeldung
Uber den Kenntnisstand zum Thema
Stress und Hintergrundinformatio-
nen zu den einzelnen Themen. Auch
erste Hinweise, welche Gestaltungs-
moglichkeiten man besitzt, kann der
Auswertung des Kurzfragebogens
entnommen werden.

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

Mit dem InGeMo-Stress-Quiz kon-
nen Betriebsrate kurz und zielgerich-
tet — aber wissenschaftlich abgesi-
chert — in das Thema Stress im Ar-
beitsleben einsteigen. Sie kdnnen ih-
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ren Wissensstand zum Thema Ar-
beitsstress testen und erhalten kon-
krete Hilfen, wie sie ihr eigenes
Stresslevel so gestalten kdnnen, dass
die negativen Auswirkungen von
Stress vermindert werden. AuBer-
dem erhalten sie DenkanstoBe, was
sie im Betrieb tun konnen, um die
Belastungen, die zu negativem Stress
fihren konnen, zu reduzieren.

Nach dem Arbeitsschutzgesetz ha-
ben die Arbeitgeber die Pflicht, diese
psychischen Belastungen mit einer
Gefahrdungsbeurteilung zu ermit-
teln und entsprechende MaBnah-
men zu planen und durchzuflihren
(Arbeitsschutzgesetz § 5). Bei dieser
Gefahrdungsbeurteilung hat der Be-
triebsrat volles Mitbestimmungs-
recht (§ 87 Abs. 1 Nr. 7 BetrVG).

Das InGeMo-Stress-Quiz  ersetzt
keine Gefahrdungsbeurteilung zu
psychischen Belastungen und keine
intensiveren MaBnahmen zur Stress-
minderung im Betrieb. Es bietet al-
lerdings einen praxisorientierten und
systematischen Einstieg in die Ausei-
nandersetzung mit dem Thema
Stress und ermdglicht eine erste Er-
hebung der Stressbelastung bei Be-
schaftigten.

Wie konnen Betriebsraite
das InGeMo-Stress-Quiz
nutzen?

Betriebsrate konnen das InGeMo-
Stress-Quiz folgendermalen nutzen:

e Sie kdnnen mit dem Quiz ihr ei-
genes personliches Stresslevel
ermitteln

e Sie kdnnen es als Test verwen-
den, um nachzuvollziehen, wie
ihre Kenntnisse zum Thema Ar-
beitsstress sind
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Offen im Denken

Stressfrei arbeiten - gewusst wie?

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

schekiet man eher vorzeitig krankheitsbedingt aus dem Arbeitsieben aus.
.. fAngt man schaeller an, Antidepressiva oder Aufputschmittel einzunehmen.

bekommit man scheller einen Herzinfarks oder andere Kreislauferkrankungen.
hat man ein mehrfach erhohtes Risiko for Diabetes (Zuckerkrankheith

weiter

Erlauterung

RegeimaBige, Uberlange Arbeitszeiten konnen langfristig negative gesundheitiiche Folgen mit sich bringen. Eine Studie von Krause et al. (1997) zeigte, dass Be-
schaftigte, die Gber mehvere 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 nahmen 1038 mannliche Probanden aus einer finnischen Studie zur Erforschung von Herzerkrankungen (.Kuopio
Ischesmic Meart Disease Risk Factor-Study’) teil. Die Studienteilnehmer waren 2u Beginn der Untersuchung zwischen 42 und 60 jahren alt. Nach vier jahren wur-

de eine Folgeerhebung durchgefiihrt, um den Einfluss der
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D@ (Auch diese Antwort ware richtig gewesen)
10 (Diese Antwort haben Sie richtig ausgewahit)
DQ (Diese Antwort haben Sie richtig ausgewahit)
D@ (Auch diese Antwort ware richtig gewesen)
DO tAuch diese Antwort ware richtig gewesen)

L & repetitive oder
g2y grer Fri g .

Uberlange Arbeitszeiten steigern zudem das Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden oder andere N

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-

muskulire Betastung bei der Abeit sowie eine allp

Auch andere Faitoren wie
wiesen einen signifikanten Zu-

ut 2u untersuche

wie eine von
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e Sie kdnnen Uber die Fragen und
die Erlauterungen in das Thema
Stress im Arbeitsleben inhaltlich
einsteigen

e Sie kdnnen gemeinsam mit den
Beschaftigten ihr Stresslevel er-
mitteln und das InGeMo-Stress-
Quiz als einen Teil der psychi-
schen Gefdhrdungsbeurteilung
nutzen

In allen vier Anwendungsfallen kann

das Quiz Online bearbeitet werden.

C

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

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