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Ziel und Nutzen

In kleinen Betrieben und Organisationen ist es besonders wichtig, einen Stress-Check sowohl flr
die Leitung als auch fur die Mitarbeitenden durchzufihren, da Stress in der Arbeit sowohl bei der
Geschaftsfihrung als auch bei den Beschaftigten negative Auswirkungen haben kann. Hier sind
einige Grunde, warum es Sinn macht, einen solchen Stress-Check durchzufihren:

1. Fuhrungsebene: Die Geschaftsfuhrung in kleinen Betrieben und Organisationen tragt
eine hohe Verantwortung und ist oft mit Druck und Stress konfrontiert. Ein Stress-Check
fur die Geschéftsfiihrung kann helfen, Uberlastung und Burnout zu erkennen und
praventive MaRnahmen zu ergreifen, um die Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu
erhalten.

2. Mitarbeitende: Auch die Mitarbeitenden in diesen Betrieben und Organisationen kénnen
unter Stress leiden, sei es durch hohe Arbeitsbelastung, unklare Aufgabenverteilung oder
Konflikte am Arbeitsplatz. Ein Stress-Check fiur die Mitarbeitenden ermdglicht es,
Stressfaktoren frihzeitig zu identifizieren und gezielte MalRnahmen zur Stresspravention
und -bewaltigung einzuleiten.

3. Gesundheit und Produktivitat: Stress am Arbeitsplatz kann sich negativ auf die
Gesundheit und Produktivitdt sowohl der Geschaftsfuhrung als auch der Beschaftigten
auswirken. Durch die Durchfihrung eines Stress-Checks koénnen potenzielle Risiken
erkannt und MalRnahmen zur Férderung von Gesundheit und Leistungsfahigkeit ergriffen
werden.

4. Arbeitsklima: Ein offener Umgang mit dem Thema Stress und die Durchfiihrung von
Stress-Checks signalisiert allen Beschaftigten, dass ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden
am Arbeitsplatz ernst genommen werden. Dies kann das Arbeitsklima verbessern und das
Vertrauen zwischen Geschaftsfuhrung und Belegschaft starken.

Insgesamt kann die Durchfuhrung eines Stress-Checks in kleinen Betrieben dazu beitragen, die
Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Zufriedenheit sowohl der Geschaftsfihrung als auch der
Mitarbeitenden zu foérdern, langfristig das Arbeitsklima und den Unternehmenserfolg positiv zu
beeinflussen und so auch wesentlich dazu beitragen, dass das Unternehmen resilient und
widerstandsfahig wird.

Durchfiihrung und Dauer

Mit dem Stress-Check ist es |hnen mdglich die eigenen Belastungen durch Stress und
andererseits den Stressfaktor ihrer Belegschaft einzuschatzen.
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Wir empfehlen die Durchfiihrung des Checks in 5 Schritten:
Schritt 1: Durchfihrung des Checks bei der Geschaftsfihrung
Schritt 2: Durchfihrung des Checks bei den Mitarbeitenden
Schritt 3: Auswertung Geschaftsfuhrung
Schritt 4: Auswertung Mitarbeitende
Schritt 5: Gesamtauswertung und Mal3hahmenplanung

Pro Stress-Check planen Sie bitte 10 Minuten ein. Die Auswertung ist ebenfalls in sehr kurzer
Zeit zu realisieren.

Planen Sie jedoch fur Schritt 5 ausreichend Zeit ein und leiten Sie die sinnvollen Malinhahmen
auch in Kooperation mit den Beschaftigten ab. Hier konnen Sie das Werkzeug ,Verbesserungs-
Werkstatt” anwenden.

Das Werkzeug kann in folgenden Handlungsfeldern verwendet werden

Organisationale
Resilienz

Organisationskultur  Organisationsentwicklung
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Das Werkzeug anwenden

Wir empfehlen, die Bearbeitung des Themas: ,Stress-Check® in den 5 schon kurz genannten

Schritten ,anzupacken*:

Schritt 3: Schritt 4: Schritt 5:
Auswertung Auswertung Gesamtaus-
Geschéfts- Mitarbeitenden wertung und
fuhrung MafRnahmen-
planung
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Der erste Teil des Stress-Check fur die Geschaftsfuhrung beinhaltet typische Symptome, die
Hinweise darauf geben kdnnen, ob die jeweilige Stressbelastung bei der Geschaftsflhrung bereits
aktuell zu Anzeichen einer chronischen Erschépfung oder kérperlichen Erkrankung fuhrt oder
schon gefuhrt hat.

Einschlafen ist flir mich kein Problem. Aber oft wache ich mitten in der
Nacht auf und grubele.

Fur Freizeit, Hobbys und Familie habe ich wesentlich weniger Kraft als
frher. Meist nehme ich mir dafur auch keine Zeit.

Den personlichen Kontakt mit meinen Mitarbeitenden vermeide ich haufig,
weil mir das zu viel Zeit raubt/ mich zu sehr anstrengt.

Ich habe mehr korperliche Beschwerden als friher, z.B. Kopfschmerzen,
Magen-Darm-Probleme oder Verspannungen. Korperliche Ursachen findet
mein Arzt nicht.

Mir fallt es relativ schwer, nach der Arbeit abzuschalten. Oft gelingt es gar
nicht.

Ich trinke — ehrlich gesagt — mehr Alkohol, als mir gut tut.

Ein Wochenende reicht zur Erholung kaum aus.

Konzentriertes Arbeiten fallt mir neuerdings schwer. Ankommende E-Mails
oder Stérungen lenken mich leicht ab und ich kann schwer wieder an
meine Arbeit anknupfen.

Wenn im Job etwas nicht so lauft, wie ich mir das vorgestellt habe,
reagiere ich ofter resigniert.

Zeitdruck, Verantwortung, Anfragen — oft fihle ich mich wie der berihmte
,Hamster im Rad®, der immer rennt, aber nie ankommt.

 Q a g o o ag g a Q@
a o o g o o a o aQ
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Ja Nein
Ehrlich gesagt, habe ich einen inneren Widerstand gegen meine Arbeit,
den ich jeden Tag neu uberwinde. Im Alltag funktioniere ich dann aber G Q
wieder gut.
Meine Stimmung schwankt: Manchmal erkenne ich mich selbst nicht Q D

wieder, zum Beispiel wenn ich so gereizt reagiere.

Anzahl:
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Der zweite Teil des Stress-Check beinhaltet entsprechende Aussagen zu Anzeichen, die Stress
bei den Mitarbeitenden in den Unternehmen erkennen Iasst.

Ja Nein

Wenn Neuerungen eingefuhrt werden, hort man vor allem Gemecker — und
Bemerkungen wie ,Auch das noch! Wie sollen wir das schaffen?“ oder Cj D
,Bringt doch alles nichts!*

Haufiger hapert es bei uns im Informationsfluss. Manchmal werden
wichtige Informationen spat oder gar nicht an Kolleg*innen weitergeleitet.
Manche Aufgaben werden deshalb erst verspatet oder auch fehlerhaft
erledigt.

O
O

Es gibt unter meinen Mitarbeitenden 6fter Konflikte, Konkurrenz-
Situationen und Querelen.

Der Krankenstand bei uns im Unternehmen ist hoch.

Bei fachlichen Fragen bin ich jederzeit ansprechbar, aber fur personliche
Gesprache mit Mitarbeitenden fehlt einfach die Zeit.

Bei uns ist oft unklar, wer fir welche Aufgabe zustandig ist. Aufgaben
werden haufiger hin- und hergeschoben.

Wenn ich einer Gruppe Mitarbeitender begegne, habe ich manchmal das
Gefuhl, dass die Gesprache verstummen.

Oft habe ich das Geflhl, dass ich die Ergebnisse der Aufgaben meiner
Mitarbeitenden kontrollieren muss, damit sie auch wirklich ordentlich
erledigt werden.

Sogar meine guten Mitarbeitenden wirken in letzter Zeit 6fter so, als waren
sie nicht ganz auf der Héhe.

O O Do O QO a «
O O O O O QO G
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Ja Nein

Es ist schon vorgekommen, dass meine Mitarbeitenden nicht durch mich,
sondern durch ,Flurfunk® erfahren haben, dass Veranderungen im D D
Unternehmen anstehen.

Fur Weiterbildung haben meine Mitarbeitenden keine Zeit. Der laufende O D
Betrieb lasst das einfach nicht zu.

Betriebsausflug und Weihnachtsfeier wirden einige der Mitarbeitenden am
liebsten ausfallen lassen.

Q
Q

Anzahl:
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Schritt 3 — Auswertung Geschaftsfuhrung

Bitte nehmen Sie im folgendem zunachst die Auswertung fur die Geschaftsfihrung vor.

Auswertung: Wie belastet bin ich als Geschaftsfiihrung?

Wenn Sie 3 und mehr Aussagen mit ,Ja“ angekreuzt haben, liegen bei Ihnen vermutlich Ansatze
einer Uberlastung und Erschépfung durch Dauerstress vor. Ihre Psyche reagiert gereizt und
abwehrend, Ihr Kérper sendet Signale, die sagen: Das ist mir zu viel!

Wenn Sie 5 und mehr Aussagen mit ,Ja“ angekreuzt haben, spliren Sie vermutlich selbst, dass
der Stress Ihnen Uber den Kopf wachst und Ihnen Tatkraft, Engagement und Wohlbefinden raubt.

Wenn Sie 7 und mehr Aussagen mit ,Ja“ beantwortet haben, sind Sie wahrscheinlich schon seit
mehreren Jahren beansprucht. Ihre Gesundheit ist ernsthaft in Gefahr. Es ist sehr typisch flr
starke und leistungsorientierte Personen, dass sie ihre Arbeitskraft extrem lange erhalten und
ihren Job gut ausfillen kénnen, auch wenn Psyche und Korper langst Alarm schlagen.
Ubernehmen Sie Verantwortung fiir sich und wenden Sie sich bitte an lhre Praxis, um
herauszufinden, welche Rolle Stress fur Ihre Beschwerden spielt. Ergrinden Sie, wie Sie der
Dauerbelastung entgegenwirken kénnen, bevor Sie ernsthaft erkranken (etwa an einem Burnout).

Seite 10 von 14



o : INITIATIVE
' NEUE QUALITAT
HandWerkZeug fir Klein- D E R ARB EIT

und Kleinstunternehmen

Schritt 4 — Auswertung Mitarbeitende

Der 2. Teil der Auswertung ist die Auswertung fur die Beschaftigten.

Auswertung: Wie belastet sind meine Mitarbeitenden?

Jeder einzelne der obigen Punkte kann infolge von langer anhaltender Belastung in einem
Unternehmen auftreten.

Wenn Sie jedoch 4 und mehr Aussagen mit ,Ja“ ankreuzen mussten, konnen Sie davon
ausgehen, dass das Problem nicht nur einzelne Mitarbeitende betrifft, sondern dass es bereits
unternehmensubergreifende Reibungsverluste durch dauerhaften Stress gibt: Engagement und
Arbeitsqualitat lassen nach, Beziehungen der Mitarbeitenden untereinander leiden.

Wenn Sie 6 und mehr Punkte mit ,Ja“ beantwortet haben, sind lhre Mitarbeitenden
wahrscheinlich schon sehr erschopft. Folgeprobleme treten auf: Mobbing oder eine extreme
,Dienst-nach-Vorschrift‘-Mentalitat. Manche Mitarbeitende sind vielleicht haufiger krank, weil sie
stressbedingte Beschwerden wie Rickenleiden entwickelt haben. Sogar Ihre Leistungstrager
gehen langsam unter dem Druck in die Knie.
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Schritt 5 — Gesamtauswertung und MaRnahmenplanung

Gemeinsam mit lhren Beschaftigten sollten Sie jetzt Gberlegen, welche Malinahmen Sie ergreifen
wollen.

Erdrtern Sie in einem Gesprach die Ursachen und versuchen Sie gemeinsam Ldsungen zu
entwickeln. Ubertragen Sie ihre Ideen in den folgenden Handlungsplan.

Handlungsplan

Was?
Wie? Bis wann?
(Konkrete Wer? Bemerkung
Vereinbarungen (Vorgehen) (Datum)
| Ziele)
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Entwicklung

Das Werkzeug ,Stress-Check — Belastungen erkennen“ wurde im Rahmen dieses Projektes
entwickelt.

Das Werkzeug wurde entwickelt in Anlehnung an folgende Projektergebnisse:

e ,AKKu — Arbeitsfahigkeit in kleinen Unternehmen erhalten® Projekt der Zentralstelle flr
Weiterbildung im Handwerk e.V. (ZWH) in Dusseldorf, des Institut flr Arbeitswissenschaft
(IAW) der RWTH Aachen, dem Beratungsunternehmen d-ialogo in Wuppertal und dem Institut
fur Sicherheitstechnik (IST) der Bergischen Universitat Wuppertal

e Broschire ,Kein Stress mit dem Stress — Eine Handlungshilfe flr FUhrungskrafte. Die
Broschire wurde im Rahmen des INQA-Projektes psyGA entwickelt.

Weiterfiihrende Informationen unter:
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Impressum

Projektbeteiligte

Gemeinsam fuhren folgende Partnerorganisationen das Projekt ,HandWerkZeug fur Klein- und
Kleinstunternehmen® durch:

IHK-Projektgesellschaft mbH Ostbrandenburg:

IHK-Projektgesellschaft mbH
Sandy Morgen, morgen@ihk-projekt.de

IBBF - Vereinigung flr Betriebliche Bildungsforschung e.V.:

. I b bf Dr. Evelyn Schmidt-Meergans, evelyn.schmidt@ibbf.berlin

d-ialogo e.K.:

d-la|090 —. Hans-Jurgen Dorr, dorr@d-ialogo.de

Forderung

Das INQA-Experimentierraum-Projekt ,HandWerkZeug fur Klein- und Kleinstunternehmen" wird
Uber einen Zeitraum von zwei Jahren im Rahmen der Initiative Neue Qualitat der Arbeit (INQA)
sowie der Richtlinie ,Unternehmen und Verwaltungen der Zukunft: INQA-Experimentierraume*
des Bundesministeriums flr Arbeit und Soziales (BMAS) geférdert sowie durch die
Bundesanstalt fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) fachlich begleitet.

Gefoérdert durch: Im Rahmen der Initiative: Fachlich begleitet durch:

@ Bundesministerium
fir Arbeit und Soziales
D3aua:
®
i Bundesanstalt fiar Ar hutz
aufgrund eines Beschlusses Bu G, !:l'sl* dJ_r Arbeitsschul
des Deutschen Bundestages und Arbeitsmedizin
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