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EinfGhrung

Jeder Job kann mit Stress verbunden sein, selbst wenn Sie ihn gern machen. Ein gewisser
Stress ist normal, aber wenn er ausufert, kann er lhre Produktivitat beeintréachtigen und sich
auf ihre korperliche und emotionale Gesundheit auswirken. Wie gut sie mit ihm
zurechtkommen, ist unter Umsténden erfolgsentscheidend.

Es gibt in lnrem Arbeitsumfeld Situationen, die Sie nicht steuern kénnen, aber das heif3t nicht,
dass Sie machtlos sind, selbst wenn Sie in einer problematischen Situation feststecken. Fir
die Suche nach Stressbewaltigungsstrategien ist es nicht erforderlich, berufliche
Zukunftsambitionen zu verandern oder in Frage zu stellen. Wichtig ist vielmehr, dass Sie sich
auf die Dinge konzentrieren, auf die Sie Einfluss haben.

Stress am Arbeitsplatz lasst sich definieren als negative kérperliche und emotionale
Reaktionen auf Anforderungen des Jobs, denen Sie sich mit Ihren Féhigkeiten, Ressourcen
oder Bedurfnissen nicht gewachsen flhlen. Stress am Arbeitsplatz kann sich nachteilig auf
die Gesundheit auswirken und sogar zu Verletzungen fihren.

Haufig wird Stress am Arbeitsplatz gleichgesetzt mit Herausforderungen; die beiden Konzepte
sind jedoch grundverschieden. Eine Herausforderung kann uns seelisch und kérperlich
starken und uns motivieren, neue Fahigkeiten zu erwerben, so dass wir unseren Job kunftig
noch besser meistern. Wenn wir eine Herausforderung bestehen, verleiht uns das Kraft,
Energie und Zufriedenheit. Herausforderungen sind deshalb wichtiger Bestandteil einer
gesunden und produktiven beruflichen Betéatigung.

Ein Arbeitsumfeld ist gesund, wenn die Anforderungen an die Beschaftigten in einem
vernlnftigen Verhaltnis stehen zu ihrer Qualifikation, ihren Fahigkeiten und Ressourcen, ihren
Einflussmoglichkeiten und der Unterstiitzung, die sie von anderen erhalten.

Auf den folgenden Seiten finden Sie eine Reihe von Bereichen, die lhnen Stress bereiten
kdnnten.

Ubersicht Stressindex

Dieser Abschnitt beginnt mit einer Ubersicht tber lhren Stress in sieben Bereichen mit Werten
auf einer Skala von 0 bis 100. Um die Intensitat des Stresses besser einschatzen zu kénnen,
haben wir die Skala in finf Stufen unterteilt: wenig oder kein Stress, begrenzter Stress,
vermehrter Stress, erheblicher Stress und starker Stress.

Stressfaktoren

AnschlieBend werden die sieben Stressfaktoren im einzelnen intensiv beleuchtet. Die
Faktoren werden jeweils auf derselben Skala von 0 bis 100 als ein Kreis dargestellt. Der
oberste Kreis steht fir den Ubergeordneten Stressfaktor und die Gbrigen — etwas schmaleren
— Kreise flr spezifische Stressoren, aus denen sich der Gbergeordnete Stressfaktor
zusammensetzt. Der obere Kreis ist weder die Summe noch der Durchschnitt der
darunter abgebildeten Kreise. Letztere geben vielmehr wieder, wie Sie auf spezifische
Fragen geantwortet haben.

Lesen Sie sich in diesem Abschnitt bitte zu jedem Stressor sowohl die Definition als auch die
anschlieBenden Fragen durch.
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Stressindex/Zusammenfassung

Index Anforderungen
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Index Balance von Leistung und Anerkennung

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
| |

Index Einflussmoglichkeit

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
L |

Index Verdanderungen in der Organisation

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
|

Index Vorgesetzte/r

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
I

Index Unterstiitzung und Verstandnis
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Index Arbeitsplatzsicherheit

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
I

Gesamt

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Legende

0-20 = Wenig oder kein Stress
21-40 = Begrenzter Stress
41-60 = Vermehrter Stress
61-80 = Erheblicher Stress

81-100 = Starker Stress
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Stressfaktor — Anforderungen

Index Anforderungen

Wahrend die Beschéftigten von heute durch anspruchsvolle Aufgaben und
Herausforderungen motiviert werden und neue Fahigkeiten erwerben, ist es
dennoch wichtig, dass die Anforderungen zu bewaltigen sind. Mit der Fille der
Anforderungen und Zustandigkeiten nimmt in der Regel auch der Stress am

Arbeitsplatz zu. Haufig lasst sich Stress unmittelbar auf schlecht gestaltete

Jobs, eine zu hohe Arbeitsbelastung oder die mangelnde Ubereinstimmung von \
Kompetenzen / Féhigkeiten und Aufgabenbereich zuriickfihren. Ziel muss es

sein, ein verniinftiges Verhaltnis zwischen Anforderungen und der dafir zur

Verflgung stehenden Zeit zu schaffen.

Zeitmanagement bezieht sich auf Analyse der Art und Weise, wie die
Arbeitsstunden genutzt werden, und die Priorisierung von Aufgaben zwecks
Maximierung der persénlichen Arbeitseffizienz.

* Wie kénnen Sie die Balance zwischen Arbeitszeit und Freizeit 6
verbessern?

G

e Wie kénnen Sie lhre Arbeit zeitlich besser planen, um Terminstress zu
vermeiden?

Passung von Kompetenzen und Aufgabenbereich beschreibt, inwieweit
die Fahigkeiten und Talente eines Beschéftigten mit seiner gegenwartigen ~
Rolle harmonieren.

e Sie scheinen in diesem Bereich sehr wenig Stress zu haben. Gibt es 1
dennoch Dinge, die zu einer besseren Passung Ihrer Kompetenzen zu
Ihrem Arbeitsauftrag fihren wiirden, und Uber die Sie sprechen
méchten?

Legende

0-20 = Wenig oder kein Stress
21-40 = Begrenzter Stress
41-60 = Vermehrter Stress
61-80 = Erheblicher Stress

81-100 = Starker Stress
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und Anerkennung

1" TTI SUCCESS INSIGHTS' ‘
Stressfaktor — Balance von Leistung

Index Leistung/Anerkennung

Den Sinn der eigenen Tatigkeit zu erkennen und die Mdglichkeit, daraus fur sich

Gewinn zu schdpfen, ist ein wichtiger Faktor in jedem Job. Eine hohe

Einsatzbereitschaft, die nicht belohnt wird, kann Stress am Arbeitsplatz

erzeugen. Eine solche Belohnung kann unterschiedlicher Art sein: 29 .
Anerkennung, Hilfe fir andere, Wissenserwerb, persdnliche Weiterentwicklung,

Prinzipientreue oder finanzielle Entschadigung. Ein hoher Einsatz am

Arbeitsplatz ist wichtig, aber er muss zugleich fiir den Betreffenden den Gewinn

bringen, den er sich winscht. Stress am Arbeitsplatz entsteht dann, wenn die

Anerkennung, die der Beschaftigte erhalt, signifikant hinter seinen Bedurfnissen

zurtickbleibt.

Sinn und Bedeutung stehen dafir, Wert, Sinnhaftigkeit und Bedeutung am

Arbeitsplatz zu erleben. \
e Was kénnten Sie tun, um sich stérker fur Ihre Tatigkeit zu motivieren? =

e Was kénnten Sie tun, damit Sie am Ende Ihres Arbeitstages
zufriedener nach Hause gehen?

Anerkennung und Gewinn beschreiben, was der Beschéftigte fur seinen

Einsatz zurlickbekommt. \
e Mit wem kénnten Sie in der Organisation Uber lhr Bed(irfnis nach
Anerkennung sprechen? 38

)\

e Wie sahe in Anbetracht der Fahigkeiten und Talente, die Sie in lhre
Tétigkeit einbringen, ein angemessener Ausgleich oder eine
angemessene Anerkennung fir Sie aus?

Legende

0-20 = Wenig oder kein Stress
21-40 = Begrenzter Stress
41-60 = Vermehrter Stress
61-80 = Erheblicher Stress

81-100 = Starker Stress
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Stressfaktor — fehlende
Einflussmoglichkeit und Kontrolle

Index Einflussmoglichkeit und Kontrolle

Ein haufiger Grund von Stress im Job ist das Gefuhl der Ohnmacht. Sie &ndern
oder vermeiden eine Situation aus dem Geflhl heraus, nichts bewirken zu
kénnen. Im Zusammenhang mit Stress am Arbeitsplatz wird haufig Gber zu viel
Verantwortung ohne entsprechende Befugnisse geklagt. Oder darlber, dass
Beteiligte kein ausreichendes Gehor finden und ihr Beitrag nicht
wahrgenommen wird. Je weniger Einfluss jemand hat, desto gréBer ist sein
Stress am Arbeitsplatz. Winschenswert wére ein gesundes Verhéltnis
zwischen Verantwortung und persénlichem Einfluss.

Beteiligung am Arbeitsplatz schafft ein Umfeld, in dem die Mitarbeiter
Einfluss auf Entscheidungen und Handlungen haben, die ihren Job betreffen.

e Wie kénnen Sie lhre Vorschlage so verbessern, dass sie mehr
Wirkung zeigen?

e Was kénnten Sie tun, um zu gewahrleisten, dass lhre Ideen und
Vorschlage gehért werden?

Empowerment am Arbeitsplatz bedeutet, dass Beschaftigte in gewissem
MaB3e autonom und eigenverantwortlich Dinge entscheiden kénnen, die ihren
konkreten Aufgabenbereich innerhalb der Organisation betreffen.

e Welche Art von Empowerment bendtigen Sie, um lhrer Verantwortung
gerecht werden zu kénnen?

e Was lasst die Ihnen gesetzten Fristen unrealistisch erscheinen?

Legende

0-20 = Wenig oder kein Stress
21-40 = Begrenzter Stress
41-60 = Vermehrter Stress
61-80 = Erheblicher Stress

81-100 = Starker Stress
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Stressfaktor — viele Veranderungen in
der Organisation

Index Veranderungen im Unternehmen

Veranderungen in der Organisation wirken sich auf die Beschaftigten
unterschiedlich aus. Wahrend der eine sie willkommen heif3t, bereitet dem
anderen allein schon die Erwahnung méglicher Verdnderungen Sorgen und
Stress. Veranderungen in der Organisation kann jede Art von Veranderung
bezlglich Mitarbeitern, Struktur, Technologie oder Verfahren meinen.
Veranderungen kommen in der Organisation in unterschiedlichem Umfang und
mit unterschiedlicher Zielrichtung vor, sie gehen mit Unsicherheit einher und
erzeugen sowohl Stress als auch Chancen.

Kommunikation in der Organisation beschreibt, wie Veranderungen in der
Organisation vermittelt werden, was beispielsweise Richtlinien, Verfahren
oder andere Aktivitaten betrifft.

e Wie kénnte die Organisation Veranderungen effektiver 3
kommunizieren?

W
an

e Welchen Einfluss haben Gerlchte auf die Stimmung in der
Organisation?

Organisationale Evolution bezeichnet einen Prozess der allmahlichen
Veranderung oder Entwicklung in einer Organisation. \

¢ Sie scheinen in diesem Bereich sehr wenig Stress zu haben. Gibt es
dennoch Dinge, die der Entwicklung der Organisation férderlich waren, 1
und Uber die Sie sprechen méchten?

Vision ist eine Zielbeschreibung von dem, was eine Organisation erreichen
oder verwirklichen mdchte.

7

® Welche Fragen kdnnten Sie stellen, um die Richtung, in die sich die
Organisation entwickelt, besser zu verstehen? 67

e Welche Veranderungen sollten Ihrer Uberzeugung nach in der
Organisation stattfinden? ‘“

Legende

0-20 = Wenig oder kein Stress
21-40 = Begrenzter Stress
41-60 = Vermehrter Stress
61-80 = Erheblicher Stress

81-100 = Starker Stress
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Stressfaktor - Vorgesetzter

Index Vorgesetzte/r

Zu den haufiger genannten Griinden flr Stress am Arbeitsplatz gehort die
mangelnde Unterstitzung durch Vorgesetzte. Den meisten Beschaftigten ist
nicht bewusst, dass Stress ein wesentlicher Bestandteil ihres Jobs ist. Es kann
sein, dass es Ihnen tatsachlich helfen kann, Ihren Job effizienter zu erledigen,
wenn lhr Vorgesetzter vertretbare Anforderungen (beispielsweise in Form einer
Frist, auf die Sie sich gemeinsam verstandigen) an Sie stellt. Es kommt jedoch
vor, dass Vorgesetzte mehr Druck machen und gréBere Anforderungen stellen,
als normal und motivierend / herausfordernd ist. Das erzeugt dann Stress.

Flihrungsbewusstsein bezeichnet die Fahigkeit, die zwischenmenschlichen
Bediirfnisse von Mitarbeitern zu erkennen und zu verstehen. \

e Was sollte Ihr Vorgesetzter Inrem Geflihl nach Uber lhre persénliche

Situation wissen? 29 ‘

e Was kénnen Sie tun, damit Ihr Vorgesetzter erkennt, welche Talente
und Fahigkeiten Sie in |hre Arbeit einbringen?

Flihrungsstil beschreibt den Gesamtprozess des Umgangs mit Situationen

und/oder Mitarbeitern. \

¢ Sie scheinen in diesem Bereich sehr wenig Stress zu haben. Gibt es
dennoch Dinge, die die Effektivitat Inres Kommunikationsstils steigern 1 7
kénnten und Gber die Sie sprechen méchten?

Legende

0-20 = Wenig oder kein Stress
21-40 = Begrenzter Stress
41-60 = Vermehrter Stress
61-80 = Erheblicher Stress

81-100 = Starker Stress
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Stressfaktor — fehlende Unterstitzung
und Verstandnis

Index Unterstltzung und Verstandnis

Mangelnde Unterstiitzung durch Kollegen und Vorgesetzte kann zu Stress am
Arbeitsplatz fihren. Hilfreich ist ein Umfeld, in dem die Vorgesetzten klare und
widerspruchsfreie Informationen liefern und Kollegen bei Bedarf unterstitzend
bereitstehen. Ein Umfeld, das positive Arbeitsbeziehungen férdert und
inakzeptables Verhalten beim Namen nennt, wirkt sich positiv auf die
Produktivitat und die Einsatzbereitschaft der Beschéftigten aus.

Vermeidung bezeichnet das bewusste oder unbewusste Umschiffen von
Mitarbeitern oder Situationen mit Konfliktpotential.

\
W,

* Wie kénnten Sie Beziehungen zu Mitarbeitern wiederherstellen, die Sie

zuletzt gemieden haben? ‘ 7

* Gibt es Unternehmensfunktionen, gegen die Sie eine Abneigung
hegen?

Kooperation bezeichnet den Prozess der Zusammenarbeit, um die
gewtnschten Ergebnisse zu erzielen.

e Mit wem kénnten Sie darlber sprechen, wie Sie mehr Unterstitzung
von Mitarbeitern bekommen, wenn drangende Termine anstehen? 5

e Was muss geschehen, um die Kooperation in der Organisation zu
starken?

o/

Frustration ist ein GefUhl der Verargerung und der Hilflosigkeit, das sich bei
jemandem einstellt, dem es nicht gelingt, sich zu verdndern oder das
gewtnschte Ergebnis zu erzielen.

® Welche Konflikte flihren bei Ihnen zu Frustration am Arbeitsplatz? 5

e Womit lieBen sich die Auswirkungen von Konflikten und
Unstimmigkeiten unter Mitarbeitern reduzieren?

o/

Legende

0-20 = Wenig oder kein Stress
21-40 = Begrenzter Stress
41-60 = Vermehrter Stress
61-80 = Erheblicher Stress

81-100 = Starker Stress

TEST REPORT
FOR TESTING PURPOSES ONLY Markus Mustermann

9/14

Copyright © 1984-2015 Gdossel Industrial Solutions - www.goessel-solutions.de - www.goessel-assess.de



1" T ESES s eI ‘
Stressfaktor — fehlende
Arbeitsplatzsicherheit

Index Arbeitsplatzsicherheit

Beschéftigte machen sich im Rahmen ihrer Tatigkeit aus unterschiedlichen

Grunden Sorgen, aber die meisten Angste betreffen die Sicherheit des

Arbeitsplatzes. Arbeitsplatzunsicherheit beschreibt die Sorge, den

gegenwartigen Job zu verlieren und mdglicherweise keinen neuen zu finden. 35 '
Auch ein ausbleibender oder nur sehr langsam erfolgender beruflicher Aufstieg

kann Stress erzeugen. Im umgekehrten Fall kdnnen Beschéaftigte die Sorge

haben, dass ein zu rascher beruflicher Aufstieg inre Fahigkeiten Ubersteigen
und somit ihre Erfolgsaussichten mindern kénnte.

Aufstiegschancen beschreibt Situationen, die gute Voraussetzungen fiir

einen beruflichen Aufstieg oder einen Erfolg bieten. \
e Mit wem kénnten Sie in der Organisation sprechen, um besser zu |
erkennen, wo lhre zukinftigen Wachstumschancen liegen? 25

e Was kénnten Sie tun, um lhre Aufstiegschancen zu verbessern?

Jobstabilitat ist ein MafB fiir die Sorgen, die sich eine Person hinsichtlich
ihres Jobs macht.

J

e Mit wem kénnten Sie Uber die Veranderungen in lhren
Jobzustéandigkeiten sprechen? 21

e Was an Ihrem Job veranlasst Sie zu der Beflrchtung, er kénnte in
Gefahr sein?

Zutrauen beschreibt das Verhaltnis zwischen Offenheit und Zuriickhaltung,
zu der sich eine Person veranlasst fuhlt.

)

e Was veranlasst Sie, mit lInren Kommentaren zu jobrelevanten Themen
zuriickhaltend zu sein? ‘ 75

® Welche konkreten Themen bereiten Ihnen am Arbeitsplatz Sorgen?

Legende

0-20 = Wenig oder kein Stress
21-40 = Begrenzter Stress
41-60 = Vermehrter Stress
61-80 = Erheblicher Stress

81-100 = Starker Stress
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EinfGhru NQ Stresssymptome und Stressfaktoren

Stresssymptome

Dieser Abschnitt ist entscheidend fir das Verstédndnis des Gesamtstresses und wie er sich auf
Sie auswirkt. Der Abschnitt nimmt die kérperlichen, emotionalen, mentalen und
verhaltensbezogenen Stresssymptome unter die Lupe. Jeder Mensch geht anders mit Stress
um. Stress kann auch von auBerberuflichen Faktoren herriihren, was die negativen
Auswirkungen dann sogar noch verscharfen kann. Stress ist individuell: Wahrend der eine
auch unter groBBem Stress noch normal funktioniert, bringt den anderen bereits ein geringerer
Stresslevel an den Rande eines Burnouts.

Den einzelnen Punkte in diesem Abschnitt kdnnen Sie entnehmen, welche Bereiche Sie
angehen sollten, um lhren Stress zu reduzieren.

Zusammenfassung der Stressfaktoren

Die Graphiken in diesem Abschnitt zeigen flr die einzelnen Bereiche das Verhaltnis zwischen
Stressfaktoren (roter Balken) und positiven Auswirkungen (blauer Balken) auf. Auch wenn die
Werte hinsichtlich der Stressfaktoren Parallelen zu den Stressindexwerten aufweisen, sind
beide nicht identisch. Um ein korrektes Bild davon zu erhalten, wie bestimmte Aktivitdten
Stress beziehungsweise positive Effekte bewirken kénnen, wenden wir hier auf dieselben
Fragen ein anderes Bewertungsmodell an.

Dieser Abschnitt liefert eine Einschatzung des Stressumfangs, den eine Person
maoglicherweise hat. Gibt es positive Geschehnisse, die ein Gegengewicht zum Tagesstress
bilden kénnen? Bedenken Sie, dass ein bestimmter Stresslevel in den meisten Berufen
unerldsslich ist. Das Fehlen jeglichen Stresses kénnte ein Thema sein, tber das es sich in
der Organisation zu sprechen lohnt. Wie ein idealer Stresslevel aussieht, ist nicht leicht zu
sagen; es kann jedoch erfolgsentscheidend sein, sich Uber diese Frage im Unternehmen
auszutauschen.

Stressfaktorenanalyse

Der ,Stressfaktorenradar” liefert einen raschen Uberblick (iber Stressfaktoren und positive
Effekte.
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Stresssymptome

Index Stresssymptome

Stress gehért zum Leben dazu. Stress kann die Reaktion des Kérpers auf eine
Veranderung sein, die eine Anpassung oder Antwort nétig macht. Viele
Ereignisse, die sich mit Ihnen oder um Sie herum abspielen, kénnen lhren
Kérper unter Stress setzen. Der menschliche Kérper ist so angelegt, dass er
Stress erlebt und darauf reagiert. Positiver Stress starkt Ihre Aufmerksamkeit
und lhre Einsatzbereitschaft. Stress wird dann negativ, wenn sich eine Person
ununterbrochen vor Herausforderungen gestellt sieht, ohne dass sie
dazwischen durchatmen und Entspannung finden kann. Wenn es zu
stressbedingten Verspannungen kommt, kann sich das in den folgenden
Symptomen auBern.

Korperliche Stresssymptome umfasst méglicherweise:
® Antriebsschwéache
e Unwohlsein und Schmerzen 3

)

e Haufige Krankheitsausfalle

Emotionale Stresssymptome umfasst mdglicherweise:
* Reizbarkeit
e Ein Gefiihl der Uberforderung 3
e Launenhaftigkeit

-7

Mentale Stresssymptome umfasst mdglicherweise:
e Konzentrationsschwierigkeiten
e Gedachtnisprobleme 2

(o0
B

e Eingeschranktes Urteilsvermogen

Stressbedingte Verhaltensauffalligkeiten umfasst méglicherweise:

-7

e Ess- oder Schlafstérungen
e “Aufschieberitis” 3
® Nervise Ticks
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Zusammenfassung der Stressfaktoren

Index Anforderungen

100 80 60 40 20 0 20 40 60 80 100
25 25
Index Balance von Leistung und Anerkennung
100 80 60 40 20 0 20 40 60 80 100
9 31
Index Einflussmaéglichkeit
100 80 60 40 20 0 20 40 60 80 100
16 38
Index Verdanderungen in der Organisation
100 80 60 40 20 0 20 40 60 80 100
19 19
Index Vorgesetzte/r
100 80 60 40 20 0 20 40 60 80 100
9 50

Index Unterstiitzung und Verstandnis
100 80 60 40 20

0 2
38|6

Index Arbeitsplatzsicherheit

0 40 60 80 100

100 80 60 40 20 0 20 40 60 80 100

16 | 25
Gesamt
100 80 60 40 20 0 20 40 60 80 100

19 ‘ 28

Stressfaktoren Positive Faktoren
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Stressfaktorenanalyse
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Stressfaktoren Positive Faktoren
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