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KURZBESCHREIBUNG

Das InGeMo-Stress-Quiz
ermdglicht Fihrungungskraften
Ursachen und Folgen von Ar-
beitsstress zu ermitteln. Mit
den Ergebnissen des Quiz er-
halt die Fihrungskraft auch
erste Anregungen fiir MaBBnah-
men zur Stressminderung im
Betrieb.

Was ist das InGeMo-Stress-
Quiz?

Mit dem InGeMo-Stress-Quiz
erhalten Fihrungskrafte von kleinen
und mittleren Unternehmen (KMU)
eine personliche Rickmeldung lber
ihre Kenntnisse zum Thema Stress im
Arbeitsleben. AuBerdem bekommen
sie Vorschlage zur personlichen
Pravention von Arbeitsstress sowie
erste Hinweise, wo mit MalBnahmen
zur Stressminderung im Betrieb

angesetzt werden kann. Das
InGeMo-StressQuiz ist ein Online-
Kurzfragebogen, den
Flhrungskréfte, aber auch
Beschaftigte, in finf Minuten
bearbeiten kdnnen.

Im  InGeMo-Stress-Quiz  werden

folgene Stress-Themen behandelt,

die unter anderem das
Wohlbefinden und die
Leistungsfahigkeit beeintrachtigen
konnen:

e  Personliche Auswirkungen,
wenn man dauerhaft mehr als
10 Stunden arbeitet

----------- Initiative betriebliche Gestaltungskompetenz starken

0U IS BURG FOUPRAS

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
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Personliche Auswirkungen,
wenn man regelmaBig nach der
reguldren 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
Madglichkeiten, Zeitdruck und
Stressempfinden im Arbeitsall-
tag vorbeugend anzugehen
Motivation, um im eigenen Ar-
beitsbereich Veranderungen
herbeizufiihren

Als Ergebnis bekommt die Nutzerin
bzw. der Nutzer eine Rickmeldung
Gber 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
Flihrungskrafte?

Mit dem InGeMo-Stress-Quiz kon-
nen sich Fuhrungskrafte kurz und
zielgerichtet — aber wissenschaftlich
fundiert — Giber das Thema Stress im
Arbeitsleben informieren. Sie kon-
nen ihren Wissensstand zum Thema
Arbeitsstress testen und sie erhalten
konkrete Hilfen, wie sie ihr eigenes
Stresslevel so gestalten kdnnen, dass
die negativen Auswirkungen von
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https://www.uni-due.de/iaq/projekte/ingemo_umfrage.php
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Stress vermindert werden. AuBer-

dem erhalten sie DenkanstoBe, was

sie im Betrieb tun konnen, um die Sy
Belastungen durch negativen Stress
positiv zu gestalten.

Das InGeMo-Stress-Quiz  ersetzt
keine Gefahrdungsbeurteilung zu
psychischen Belastungen und keine
intensiveren MaBnahmen zur Stress-

minderung im Betrieb. Er bietet aller- Bt T S MO DR Tt
dings einen praxisorientierten Ein- ek

stieg in die Beschaftigung mit dem

Thema Stress. Der InGeMo-Stress-

Initiative betriebliche Gestaltungskompetenz starken
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Offen im Denken

Stressfrei arbeiten - gewusst wie?

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

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

D@ (Auch diese Antwort ware richtig gewesen)
B (Diese Antwort haben Sie richtig ausgewahit)
DO (Diese Antwort haben Sie richtig ausgewshit)
D@ (Auch diese Antwort ware richtig gewesen)
DO (Auch diese Antwort ware richtig gewesen)

Erlduterung

Quiz kann jedoch vor allem in kleine-
ren Betrieben zur ersten Erhebung
der psychischen Belastungen ge-
nutzt werden.

Wie konnen Fiihrungs-
krafte das InGeMo-Stress-
Quiz nutzen?

Fihrungskréfte kdnnen das InGeMo-
Stress-Quiz Online bearbeiten. Sie
konnen dies aus Interesse machen,
um ihr Wissen zum Thema Stress zu
testen oder es als Einstieg flr eine in-
tensivere Beschaftigung mit dem
Thema Stress nutzen. Die Erlauterun-
gen in der Auswertung ermoglichen
ebenfalls eine vertiefende Beschafti-
gung in das Thema. Die Ergebnisse
konnen ausdruckt werden.

Das InGeMo-Stress-Quiz kann auch
von Beschaftigten genutzt werden.
Fihrungskréfte konnen das Quiz ih-
ren Beschaftigten zur personlichen
Vertiefung in das Thema Stress bei
der Arbeit empfehlen. Es kann aber
auch Anlass und eine Grundlage
sein, das Thema Belastung durch Ar-
beitsstress gemeinsam mit einem
Beschaftigten zu besprechen.

RegeimaBige, Uberlange Arbeitszeiten kénnen langfristig negative gesundheitliche Folgen mit sich bringen. Eine Studie von Krause et al. (1997) zeigte. dass Be-
schaftigte, die Ober mehvere Jahre mehr als 60 Stunden pro Woche arbeiteten, &in 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

Ischemic Meart Disease Risk Factor-Study’) teil. Die Studienteiinehmer waren 2u Beginn der Untersuchung zwischen 42 und 60 Jahren alt. Nach vier jahren wur-

de eine Folgeerhebung durchgefihrt, um den Einfluss der

Larmbelastu

& repetitive oder
sammenhang 2u krankheitsbedingter Frifverrentung auf.

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

van der Hulst (2003) belegt.

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

muskubire Belastung bel der Arbet sowie eine allg

Auch andere Faitoren wie
wiesen einen signifikanten Zu-

auf n

wie eine analyse von

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

Das InGeMo-Stress-Quiz ist ein In-
strument, mit dem das Thema psy-
chische Belastungen auf unter-
schiedlichen Ebenen und in diversen
Zusammenhangen motivierend und
die Nutzer einbindend angegangen
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
Verfligung.
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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,der ffw GmbH — Gesell-
schaft fir Personal- und Organisati-
onsentwicklung, den Deutsche Edel-
stahlwerke GmbH sowie der Bihler
Motor GmbH. InGeMo wurde 2019
abgeschlossen. Das Projekt wurde
geférdert vom Bundesministerium
fir Bildung und Forschung (BMBF) -
Projekttrager Karlsruhe (PTKA).
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Gemeinsam flr gute Unternehmen
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