Y VBG

Ihre gesetzliche
Unfallversicherung

Stress (-pravention)

Grundlagen, Ursachen, Erschei-
nungen, Handlungsmaoglichkeiten

— individuell und systematisch —
Unterstlitzung durch die VBG
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1. Zahlen, Daten, Fakten
Stressreport Deutschland 2012
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1. Zahlen, Daten, Fakten
Stressreport Deutschland 2012

Vergleich zu Europa
1. Termindruck wahrend mind. ¥4 der Arbeitszeit

Deutschland EU-27
73% 62%
2. Hohes Arbeitstempo wahrend min. ¥ der Arbeitszeit
Deutschland EU-27
73% 59%
3. Arbeitsunterbrechungen sehr oft/ziemlich oft
Deutschland EU-27
22% 32%
4. Eintdnige Arbeitsaufgabe
Deutschland EU-27
31% 45%
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1. Zahlen, Daten, Fakten
Stressreport Deutschland 2012

Y VBG

Veranderungen gegentber 2005

1. Arbeitszeitorganisation quantitativ leicht verbessert, aber
Vereinbarkeitsprobleme leicht gestiegen

2. Beschaftigungssituation verbessert, aber
befristete Arbeitsverhaltnisse und Leiharbeit nehmen
weiter zu. Besser als der EU Durchschnitt

3. Handlungsspielraume gleichbleibend
56% konnen selbst tGber Pausen entscheiden
67% konnen die Arbeit selbst planen und einteilen
32% haben Einfluss auf die Arbeitsmenge

4. Soziale Ressourcen gleichbleibend hoch, aber
Hilfe vom direkten Vorgesetzten nur bei 59%
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1. Zahlen, Daten, Fakten
Stressreport Deutschland 2012

Uberforderung / Unterforderung

1. Uberforderung, quantitativ
bel knapp 20% der Beschéftigten tber 25 Jahre

2. Uberforderung, qualitativ
nicht signifikant

3. Unterforderung, quantitativ
Uber 10% der 15-25 Jahrigen

4. Unterforderung, qualitativ
knapp 20% der 15-25 Jahrigen, stetig abnehmend im Alter
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1. Zahlen, Daten, Fakten
Stressreport Deutschland 2012

Y VBG

Entwicklung langfristiger Beanspruchungsfolgen
1. Leichte Zunahme aller Beschwerden gegeniber 2005/06

84% mind. 1 Beschwerde

69% mind. 1 muskulo-skelettale Beschwerde

57% mind. 1 psycho-vegetative Beschwerde

14% subjektiver Gesundheitszustand weniger gut/schlecht
Zum Vergleich: zeitw. Leiden unter allgemeiner Erschopfung

Deutschland EU-27
24% 41%
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2. Ursachen

1. Tertiarisierung
74% der 41 Mio. Beschaftigten in Dienstleistungsbereichen

2. Informatisierung
Arbeiten immer und Uberall

3. Beschleunigung
Lebenszyklen von Produkten werden immer klrzer
Neu Verfahren, neue Prozesse, neue Organisation ...

4. Subjektivierung
Steuern durch Zielvorgaben, mehr Freiheiten, mehr Quantitat
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2. Ursachen
Gefahrdungsfaktor: Psychische Faktoren

Ungenugend gestaltete Arbeitsaufgabe
(Uber- oder Unterforderung)

Ungenlgend gestaltete Arbeitsorganisation
(kein durchdachter Arbeitsablauf)

Ungenlgend gestaltete soziale Beziehungen
(ungunstiges Fuhrungsverhalten / mangelnde Kollegialitat)

Ungenlgend gestaltete Arbeitsplatz- und
Arbeitsumgebungsbedingungen

Aus dem Papier der Landerarbeitsgruppe zum Arbeitsschutz
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2. Ursachen - 4 wesentliche Merkmale
psychischer Belastugen

Y VBG

« Arbeitsintensitat
« Handlungsspielraum
« Soziale Unterstitzung

« Arbeitszeit
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3. Stress?! —theoretische Grundlagen
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3. Belastung — Beanspruchung
(DIN EN 1SO 10075-1)

Psychische Belastung
Die Gesamtheit aller erfassbaren Einflisse, die von auf3en
auf den Menschen
zukommen und psychisch auf ihn einwirken.
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3. Belastung — Beanspruchung
(DIN EN 1SO 10075-1)

Psychische Beanspruchung:

Die zeitlich unmittelbare Auswirkung der psychischen
Belastung auf die Einzelperson in Abhangigkeit von ihren
jeweiligen Uberdauernden und augenblicklichen
Voraussetzungen, einschlief3lich der individuellen
Bewaltigungsstrategien.
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3. Ein Ungleichgewicht meistern:
Die Bedeutung von Ressourcen
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Bewaltigungs-
maglichkeiten
einer Person

Innere und aul3ere
Anforderungen an die
Person
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3. Stress - Definition

,Stress tritt dann auf, wenn die
Anforderungen aus der Umgebung
oder die inneren Anforderungen die

Reaktionsmaoglichkeiten einer
Person uberfordern.”
(Lazarus, 1999).

Stresspravention VBG, Wolf Schmidt 08.11.2013 Seite 19



3. Stress: Das Grundlagenmodell

Umweltbedingungen gesellschaftliche Ebene

Umweltbedingungen Unternehmensebene

Person
internal genetische primédr = Einschatzung physiologisch problemorientiert
Disposition des Ereignisses > . . _
external emational emotionsorientiert
hysische Konsequenzerwartung )
pr o - . behavioral
Disposition sekundér = Einschatzung
. der Bewaltigung »>
psychische
- L Kompetenzerwartung
Disposition
A
sozio-kulturelle
Disposition
?

Akkomodation (Anpassungsleistung und Aufbau von Ressourcen)
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3. Stress und Leistung:
auf die Dosis kommt es an

+
=)
-
=3
0
4
mittlere
Stress-Dosis
(Leistungspositiv)
0 Stress-Dosis ]
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Gestaltungsmaoglichkeiten

Beanspruchung

Beanspruchung

Kurzfristig

Aktivierung

Maotivierung

Anragung

Monotonie

Sattigung

Ermiidung

Intensitat ,Emotionsarbeit”

Langfristig
Weitarentwicklung
Lernfortschritte
Fluktuation
Arbaitsunfahigkeit
Burnout
Psychosomatische
Beschwerden

Angst, Depressivitat usw.

Quelle:

Dauer

Interne Ressourcen

Dauer
in Zeit

3. Belastung / Beanspruchung —

x

Belastungen

+ Externe Ressourcen

Belastungen

Belastung
Aufgabeanstellung
Zeitapielraume
Arbeitsumgebung
Ablaufprozesse

interne Ressourcen

interne Ressourcen
Berufliche Qualifikation
Wunschiatigkeit
Soziale Kompetenzen

ot

externe Ressourcen

externe Ressourcen
Gratifikation
Pausanregime
Wissensmanagement
Perstnliche Spialrdume

VBG (2007). BGI 650 Bildschirm- und Buroarbeitsplatze — Leitfaden fur die Gestaltung
CcCall Infoline ,Effektive Arbeitsgestaltung“. Hamburg: Verwaltungs-Berufsgenossenschaft. Verfligbar im Internet unter www.ccall.de
Darlber hinaus bei personenbezogenen Dienstleistungen:
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3. Wie reagieren wir bei Stress?
Stressreaktionsphasen

(vollstandiger Zyklus)
A
Alarm-
phase
Stressor Hyperent-
\ spannung
(7))
S
7y
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3. Wie reagieren wir bei Stress? P
Stressreaktionsphasen W VBG

Stresstreppe (unvollstandiger Zyklus)

A
____ Stressor 4
Stressor 3
Alarm-
phase — Stressor 2
Stressor
) \
§ Vorphase
N
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3. Stressreaktionen — Symptome

Physiologisch (Vegetativ-
hormonell-muskular)
Der Atem geht schneller

Herz und Kreislauf arbeiten
starker (Herzklopfen)

Schwitzen

Magen- und Darmaktivitat
wird zurtickgefahren

Trockener Mund

Y VBG

psychisch
Nervositat, Angst

Arger/Wut

Frustration
Misserfolgsgedanken
Konzentratioﬁsschwierigkeiten

Blackout

sozial

Hast, Ungeduld

Klol3 im Hals Gereiztheit, Aggressivitat
Stottern Leistungsschwankungen

Unkoordiniertes Arbeiten, Fehler

“Betaubungsverhalten”
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3. Stressreaktion — langfristige Folgen Y VBG

Physiologisch (Vegetativ-
hormonell-muskular)
Schlafstérungen
Hautprobleme/Allergien
Herzerkrankungen

Psychisch/kognitiv

Einschrankung der kognitiven
Leistungsfahigkeit

Emotionale Erschopfung

\ Depressivitat
geschwachtes Immunsystem . -
Rickenschmerzen .

Magen—Darm—-Beschwerden Sozial
Bluthochdruck Sucht
Erhohter Blutzucker-/ sozialer Rlckzug
Cholesterinspiegel Fehlzeiten
Potenzstdorungen/Libidoverlust Leistungsabfall
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4. \Was Ist zu tun?

= Notfallstrategien

= Systematische Vorgehensweise im Betrieb im Sinne
einer

=Verhaltnispravention
*Verhaltenspravention
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4. Notfallstrategien @VBG

= Schreiben Sie auf worliber Sie sich argern
= Sagen Sie laut vor sich hin, wortber Sie sich argern

= Teilen Sie lhren Arger anderen mit, aber bleiben Sie konstruktiv,
keine ,Meckerrituale”

= Gedanken-Stopp (innerlich oder auch laut STOPP!! sagen)
= Ein paar Mal tief durchatmen

= Gezielt Distanz aufbauen

= Gezielt Ablenken (aus dem Fenster schauen, Tee kochen)

= Positive Selbstgesprache fuhren (negative Gedanken zwar
erkennen, aber dann relativieren und positive Gedanken
formulieren)

= Gezielt Abreagieren (zigig eine Runde ums Haus gehen, mit
aller Kraft fest die Fauste ballen, wenn maoglich: mehrmals
kraftig in die Luft boxen)
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4. Systematisches Vorgehen im Betrieb

Y VBG

Bestands-
aufnahme

\

> Umsetzung > Auswertung

MalRnahmen

Erfolgskontrolle

Ziele
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4. Systematisches Vorgehen im Betrieb

Y VBG

Erfolgskontrolle Bestands-
aufnahme
Umsetzung Auswertung

MalRnahmen Ziele
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4. Systematisches Vorgehen im Betrieb

Y VBG

1. Beobachtung / Beobachtungsinterviews
+ Universell, objektiv, konkret
— Aufwand, Nachtelle fur Befragte

2. Mitarbeiterbefragung
+ Aufwand, Flexibel, signifikant
— Unrealistische Erwartungen, Mudigkeit, Unkonkret

3. Moderierter Analyseworkshop
+ Gruppenverstandnis, Ursachenermittiung,
konkrete MalRnahmen mit Bewertung
— Aufwand, hohe Erwartungshaltung
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4. Ansatzpunkte der Stresspravention

Verhaltniss
Praventionsk

‘ Verhalten

dividuelle
itskompetenz

Anpassung d Sensibi

- organisato '
- sozialen Be eiterung

Bewaltig sstrategien

regenerativ
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5. Praventionskultur — Beispiele Y VBG

Verhéaltnisse optimieren Verhalten andern
Praventionskultur gestaltén Individuelle
Gesundheitskompetenz

*Regelmallige Teamgesprache

*Austauschraume und —zeiten schaffen

eSupervision

*Regeln definieren mit Eskalationsstufen
In schwierigen Situationen

*Vertretungsregelung bei Krankheit

*Mailverteiler verkleinern

*Meetingfreie Zeiten

*Keine Telefonate bis 10:00 Uhr
*Ruckzugsraume q &

*Echte Prioritaten der Aufgaben
«Korrekte Personalbemessung

fordern
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6. Gesundheitskompetenz — Beispiele Y VBG

Verhaltnisse Verhalten andern

Optimierﬂ ﬁesundheitskompetenzfc'jrdern

Praventionskultu «Entspannungstechniken kennen
gestalten
*Bewegungsangebote nutzen
*Telefongerausch leise stellen
Leiser Sprechen
*Vereinbarungen einhalten

*(Coaching/Training) zur
Forderung

+S0zialer Kompetenz und
Konfliktfahigkeit

& gesunder Fuhrung
ﬁ Zielorientierung und

Problemldsefahigkeit
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7. Wirksamkeitskontrolle

Y VBG

1. Kurzbefragung der Mitarbeiter und Fluhrungskrafte
2. Workshops mit Mitarbeitern und Fuhrungskraften
3. Vorher-Nachher Beurteilung

Fehler lassen uns Irrtimer erkennen und helfen, diese
In der Zukunft zu vermeiden!
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8. Unterstutzung der VBG QVBG

1. Informationen als Printmedien und zum Download
2. Qualifizierungsmalinahmen zum Thema
3. Beratung und Mithilfe bei der
1. Konzepterstellung
2. Qualifizierung der Betelligten
4. Begleitung im Prozess
1. Pilothafte Unterstltzung von Mal3nahmen

Stresspravention VBG, Wolf Schmidt 09.11.2013 Seite 36



9. Fazit Y VBG

Es gibt zunehmend psychische Belastungen

Sie haben viele Ursachen

Es gibt keine einfache StandardlGsung
Anfangen in besser als warten

Konkret werden in der Problembeschreibung
Konkret werden in den Malshahmen
Wirksamkeit der Malshahmen prufen

Das Buch der Versuche: Erfolg und Irrtum

Und es hort nicht auf...

10. Systematisch und konsequent oder gar nicht

© 0 NO U A WDNRE
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Stresspravention

Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit

VBG

- Pravention, Wolf Schmidt -
Friesenstr. 22

20097 Hamburg

Tel.: (040) 236 56-184

Email.: Wolf.Schmidt@vbg.de
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