RE| |EF  ReuErm

EINLEITUNG

Auszug Report

Alle reden Uber Stress — wir messen ihn!

Gute Unternehmen brauchen gute Mitarbeiter — die anderen verbrauchen gute Mitarbeiter. Mit dem Einsatz von RELIEF® haben
Sie sich daflr entschieden, Ihre eigene Leistungsféhigkeit oder die lhrer Mitarbeiter langfristig erhalten zu wollen. Sie nehmen
das Wohlbefinden lhrer Mitarbeiter gerade in stiirmischen Zeiten hoher Anforderungen ernst. Dazu méchten wir lhnen
gratulieren!

Um wirklich wirksame Stressprévention umsetzen zu kdnnen, muss man zum einen die Belastungen und Stressquellen eines
Beschaftigten, zum anderen seine personlichen Resilienzfaktoren und Ressourcen kennen. Jeder hat das Recht auf seinen
eigenen Stress.

RELIEF® unterstiitzt daher jeden einzelnen Menschen individuell dabei, seine kritischen Handlungsfelder sowie personliche
Stellhebel zu identifizieren, mit denen er effektiv eine sinnvolle Stresspravention umsetzen kann.

Inhalte von RELIEF®:

personliche Stressquellen & Belastungen — wo mein Stress herkommt

kurz- & langfristige Auswirkungen — wie stark er mich beansprucht

innere kognitive & emotionale Antreiber — wie ich selbst den Stress noch verstarke
Sinn & Sinndifferenz — wo ich Sinn bei der Arbeit erlebe

Motivation & Engagement — wie mich mein Umfeld motiviert

Resilienz & Coping — wie gut ich meinen Stress bewaltige

Stressindex — inwieweit bin ich Burnout geféhrdet

v v v v v v v v

Handlungsempfehlungen — wo & wie ich ansetzen sollte

Unternehmen erhalten ein klares Bild Gber die subjektiv empfundenen Stressquellen, arbeitsplatzspezifische Belastungen sowie
wirkungsvolle Maflnahmen, wie man mit ihnen umgehen kann.

Professionelle Einsatzfelder von RELIEF® sind:

Stresspravention
Gesundheitsférderung

Betriebliches Gesundheitsmanagement
Persdnlichkeitscoaching
Wiedereingliederung nach Burnout

Fuhrungstrainings

v v v v v v v

Teamentwicklungen
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1. STRESSOREN / STRESS- QUELLEN UND AUSLOSER

RELIEF 12

STRESSPRAVENTION BY SCHEELEN®

1.5 Stressoren-Profil

Bindung

Orientierung

Bindung

Ein kritischer Wert (>2,67) im Bedirfnis Bindung bedeutet, dass
einen der Umgang mit seinen Kollegen oder Mitarbeitern sehr
belastet. Man meidet soziale Kontakte so oft wie méglich und wendet
sich bei Problemen nicht an andere.

Beschéftigte mit einem mittleren Wert (2,00-2,66) verfligen Uber
zufriedenstellende soziale Kontakte, die sie nicht beunruhigen.
Kritische Kontakte mit anderen werden vermieden.

Beschaftigte mit einem niedrigen Wert (<1,99) suchen den Umgang
mit anderen, da sie dort positive soziale Erfahrungen machen.

Kontrolle

Beschaftigte mit einem kritischen Wert (>3,00) beim Bedurfnis
Kontrolle verfligen Uber keinen Handlungsspielraum und fiihlen sich
als Marionetten ihrer Arbeitsumgebung.

Zeigt sich ein mittlerer Wert (2,01-2,99), haben Mitarbeiter
Gestaltungsspielraum in ausgesuchten Teilen ihres Arbeitsalltags.

Mitarbeiter mit einem niedrigen Wert (<2,00) kénnen relevante
Aspekte ihrer Arbeit selbst gestalten. Dazu gehort die Gestaltung der
Arbeitszeit oder die Reihenfolge, in der Arbeiten erledigt werden.
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Kontrolle Selbstwert

Orientierung

Zeigt sich im Bereich Orientierung ein kritischer Wert (> 2,34), sehen
die Betreffenden sehr wenig Sinn in lhrer Tatigkeit oder den Zielen
des Unternehmens und fiihlen sich leer.

Beschaftigte mit einem mittleren Wert (1,68-2,33) verstehen
immerhin bei einem groBen Teil lhrer Tétigkeiten, weshalb sie sie
machen.

Beschaftigte mit einem niedrigen Wert (<1,67) kdnnen sich mit ihren
Arbeitszielen und der Ausrichtung ihres Unternehmens gut
identifizieren.

Selbstwert

Haben Mitarbeiter im Bereich Selbstwert einen kritischen Wert
(>2,67), dann fuhlen sie sich und ihre Arbeit in keiner Weise
respektiert und betrachten sich als Nummer im System.

Beschaftigte mit einem mittleren Wert (1,67-2,66) erhalten fur
Teilbereiche ihrer Arbeit eine Bestatigung.

Beschaftigte mit einem niedrigen Wert (<1,66) verfligen Uber ein
Arbeitsumfeld, in dem sie regelmaBig Feedback erhalten.
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2. AUSWIRKUNG / STRESSREAKTION

RELIEF 12

STRESSPRAVENTION BY SCHEELEN®

2.2 Auspragungen »Akute Stressreaktionen«

kognitiv

kognitiv

Bei einem kritischen Wert ( > 3,57) denkt man sténdig an die Arbeit
— daran, was man gemacht hat oder wie es aufgefasst wurde. Man
gribelt, schlaft schlecht und ist den Tag Uber nicht richtig bei der
Sache.

Mitarbeiter mit einem mittleren Wert (1,87 — 3,56) kénnen auch mal
abschalten, aber bestimmte Aufgaben und Situationen gehen ihnen
nicht aus dem Kopf.

Im niedrigen Bereich (< 1,86) sind Beschaftigte gut in der Lage,
abzuschalten und Pausen- und Entspannungsphasen zur Erholung zu
nutzen.

physiologisch

Hohe Werte (> 2,60) weisen auf der physiologischen Ebene darauf
hin, dass man sehr starke kérperliche Reaktionen aufweist, auf die
man willentlich kaum Kontrolle hat und die wie Alarmsignale auf
Belastungen hinweisen. Man ist dann in seinem Handeln
eingeschrankt, weil die Aufmerksamkeit auf diese kérperlichen
Anzeichen ausgerichtet wird.

Bei mittleren Werten (1,61 — 2,59) bemerkt man bei bestimmten
Auslésern eine korperliche Belastungsreaktion. Diese beunruhigen
einen aber nicht sténdig, so dass man im beruflichen Alltag relativ gut
zurechtkommt.

Zeigt man niedrige Werte (< 1,6), sind die kérperlichen Signale unter
der Wahrnehmungsschwelle und beeintréchtigen die Arbeit nicht.
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emotional

physiologisch

emotional

Beschéftigte, die hohe Werte (= 3,20) auf der emotionalen Ebene
zeigen, fuhlen sich in belastenden Situationen sehr unsicher,
bisweilen sogar mit panischen Anfliigen. Oft empfindet man auch
Ohnmacht gegentiber der Situation.

Im mittleren Bereich (1,79 — 3,19) fihlt man sich gelegentlich unwohl
und nervds, ohne genau zu wissen, woher dies Geflihl kommt.

Beschéftigte mit einem niedrigen Wert (< 1,80) berichten tber
neutrale Gefiihle und wenig negativen Empfindungen gegeniiber der
Arbeitssituation.
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2. AUSWIRKUNG / STRESSREAKTION

RELIEF 12

STRESSPRAVENTION BY SCHEELEN®

2.4 Auspragungen »Langfristige Stressreaktionen«

kognitiv-emotional physiologisch

Riickzug

Sozialverhalten

LeistungseinbufSen

Verhaltensebene

kognitiv-emotional

Bei hohen Werten (> 3,01) gehen einem bestimmte Gedanken nicht
mehr aus dem Kopf. Man griibelt die ganze Zeit, vor allem auch
nachts, man macht sich Sorgen darliber, was durch wen passiert ist
und wie hoch der eigene Beitrag war. Im beruflichen Alltag wirkt man
oftmals desorganisiert, man reagiert oft gereizt und aggressiv. In der
Regel flihlt man sich Uberfordert und versucht, jeden méglichen Fehler
zu vermeiden. Auch kommt es vor, dass man sich von neuen
Aufgaben bedroht fuhlt.

Im mittleren Bereich (1,68 - 3,00) macht man sich zwar auch
Gedanken Uber verschiedene Belastungen, die Gedanken verfolgen
einen aber nicht durchgehend. Gelegentlich fiihlt man sich beim
Bearbeiten von Aufgaben unwohl und unzufrieden, aber gegenuber
Arbeitsaufgaben ist man noch positiv eingestellt.

Beschaftigte im unteren Bereich (< 1,67) kdnnen sehr gut von ihren
taglichen Belastungen abschalten und ordnen die Belastungen richtig
ein. Man ist geistig ausgeglichen und zeigt eine Grundgelassenheit,
auch bei Unannehmlichkeiten.
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physiologisch

Personen mit Werten im hohen Bereich (> 2,33) haben eine
allgemein erhdhte Krankheitsanféalligkeit und kénnen sich kaum
entspannen. Sie fiihlen sich oft flau oder haben Magenprobleme. Der
Beschéftigte empfindet einzelne Verspannungen und klagt Gber
kérperliche Beeintrachtigungen, deren Ausldser er sich nicht erklaren
kann. Man hat den Eindruck, Gber immer weniger Energie zu
verfligen.

Belastungen im mittleren Bereich (1,34 — 2,32) sind gekennzeichnet
durch gelegentliche Anspannung und leichte Muskelschmerzen, die
man aber nicht auf die Arbeitssituation bezieht. Gelegentlich bemerkt
man diffuse Verspannungen.

Im unteren Bereich (< 1,33) flihlen sich Beschaftigte korperlich
ausgeglichen, empfinden keinen Druck und sind entspannt.
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5. SINN / SINNDIFFERENZ

RELIEF 12

STRESSPRAVENTION BY SCHEELEN®

5.2 Auspragungen »Sinnerleben bei der Arbeit«

Arbeitsinhalt Soziales Miteinander

Einstellung bei

Sinndifferenz

Monetérer Anreiz

unveranderlichen

Arbeitsinhalt

Ein kritischer Wert (> 3,60) beim Arbeitsinhalt bedeutet, dass man
sich mit dem Inhalt seiner Tatigkeit nicht (oder nicht mehr) identifiziert.
Die Tatigkeit macht momentan keinen Spaf3 oder erfilllt einen nicht.
Es bestehen ggf. auch wenig Gestaltungsmdglichkeiten.

Beschéftigte mit einem mittleren Wert (2,21 — 3,60) kdnnen sich mit
manchen Arbeitsinhalten noch arrangieren, mit anderen nicht.

Beschaftigte mit einem niedrigen Wert (< 2,20) sind grundsatzlich mit
dem Inhalt ihrer Arbeit zufrieden und erleben Sinn und SpaB bei der
Ausflhrung der Tatigkeit.

Einstellung bei unverénderlichen Situationen

Ein kritischer Wert (> 3,51) in der Einstellung gegeniber negativen,
unveranderlichen Situationen bedeutet, dass sich jemand sehr schwer
tut, Veranderungen zu akzeptieren. Stattdessen kommt es immer
wieder zum Hadern und Herbeisehnen der alten "heilen" Welt.

Beschaftigte mit einem mittleren Wert (2,51 — 3,50) kdnnen sich mit
manchen Situationen ganz gut arrangieren, mit manchen hadern sie
jedoch noch langer.

Beschaftigte mit einem niedrigen Wert (< 2,5) kdnnen aus
unveranderlichen, negativen Situationen sogar noch einen Sinn fir
sich und ihre Arbeit ziehen.
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Situationen

Soziales Miteinander

Ein kritischer Wert (> 3,21) beim sozialen Miteinander bedeutet, dass
man sich in dem sozialen Umfeld (mit den Kollegen, im Team, den
Mitmenschen) gerade gar nicht wohl fiihlt oder versteht. Es kommt
immer wieder zu Konflikten oder es herrscht eine emotional schlechte
Atmosphare.

Beschaftigte mit einem mittleren Wert (1,80 - 3,20) fiihlen sich mit
manchen Kollegen wohl, mit manchen allerdings (seit l&ngerer Zeit)
nicht. Unstimmigkeiten werden ggf. nicht aktiv ausgeraumt.

Beschaftigte mit einem niedrigen Wert (< 1,79) fuhlen sich in ihrem
sozialen Umfeld auf der Arbeit wohl und akzeptiert von ihren Kollegen
und Teammitgliedern.
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6. MOTIVATION & ENGAGEMENT

RELIEF 12

STRESSPRAVENTION BY SCHEELEN®

6.2 Auspragungen »Motivation durch Dritte«

Motivation durch
Kollegen & Mitarbeiter

Motivation durch
die direkte Flihrungskraft

Motivation durch die direkte Flihrungskraft

Ein kritischer Wert (> 2,84) in der Saule Motivation durch direkte
Flhrungskraft deutet darauf hin, dass man Schwierigkeiten mit seiner
direkten Flhrungskraft hat bzw. sich von ihr nicht nicht gerade
motiviert fihlt. Der Beschaftigte fuhlt sich vielleicht nicht ausreichend
informiert oder kann das Fiihrungsverhalten nicht nachvollziehen.

Beschaftigte mit einem mittleren Wert (1,51 — 2,83) fuhlen sich durch
die unmittelbare Fihrungskraft zwar nicht besonders motiviert, aber
auch nicht in hohem MafBe demotiviert. Das ein oder andere Thema
sollte hier noch angeschaut werden.

Beschaftigte mit einem niedrigen Wert (< 1,50) sind mit dem
Flhrungsverhalten des/r unmittelbaren Vorgesetzten einverstanden
und werden gut motiviert.

Perspektiven & Forderung im Unternehmen

Ein kritischer Wert (> 4,01) deutet darauf hin, dass jemand mit seiner
Perspektive oder der Férderung im Unternehmen nicht zufrieden ist,
sich nicht unterstitzt fiihlt oder die Entwicklungsperspektiven im
Unternehmen fehlen.

Beschéftigte mit einem mittleren Wert (2,26 — 4,00) flhlen sich zwar
nicht sonderlich geférdert, aber auch nicht negativ beeintrachtigt von
der Personalpolitik.

Beschéftigte mit einem niedrigen Wert (< 2,25) sind mit der internen
Personalpolitik zufrieden, flhlen sich geférdert und kennen ihre
Perspektiven im Unternehmen.
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Perspektive und
Forderung
im Unternehmen

Engagement

Motivation durch Kollegen & Mitarbeiter

Ein kritischer Wert (> 3,20) bei der Motivation durch Kolleglnnen
und/oder Mitarbeiterinnen weist auf ein gestortes kollegiales
Verhéltnis hin. Zumindest fehlt es an kollegialer Unterstlitzung, einer
motivierenden Zusammenarbeit sowie am Verstandnis bei fachlichen
Problemen.

Beschaftigte mit einem mittleren Wert (1,61 - 3,19) fuhlen sich durch
die Kolleginnen oder Mitarbeiterinnen zwar nicht besonders motiviert,
aber auch nicht in hohem MaBe beeintrachtigt. Das ein oder andere
Thema sollte hier jedoch angeschaut werden.

Beschaftigte mit einem niedrigen Wert (< 1,60) sind mit dem
kollegialen Verhalten der Kolleginnen und/oder Mitarbeiterlnnen
einverstanden und werden gut motiviert.

Engagement

Ein kritischer Wert (> 3,20) deutet darauf hin, dass jemand Uberhaupt
nicht (mehr) mit seiner Arbeit oder seinem Arbeitgeber identifiziert ist.
Er ist unzufrieden und hat ggf. schon innerlich gekiindigt.

Beschaftigte mit einem mittleren Wert (2,01 — 3,19) sind mittelhoch
ans Unternehmen gebunden. Manche Aspekte finden sie attraktiv,
manche lassen sie unzufrieden sein.

Beschéftigte mit einem niedrigen Wert (< 2,00) sind mit ihrem
Arbeitgeber zufrieden, engagiert dabei und sehen ihre berufliche
Zukunft im Unternehmen.



RELIEF 12

STRESSPRAVENTION BY SCHEELEN®

9. ZUSAMMENFASSUNG

9. Zusammenfassung

Im Folgenden finden Sie lhre persénlichen Werte und damit verbundene Handlungsempfehlungen auf einen Blick.

Stressoren
Stressreaktion kurzfristig
Stressreaktion langfristig

kognitive Antreiber
emotionale Antreiber
Sinn & Sinndifferenz
Motivation & Engagement
Resilienz

Stress-Index

[ : keine Veranderung nétig
[ : Veréanderung empfohlen
B : veranderung dringend empfohlen

Bitte nehmen Sie die Ergebnisse ernst und sprechen Sie mit Inrem RELIEF®-Berater iiber die weiteren Schritte. Damit die

effektive Stresspravention by Géssel Industrial Solutions auch in lhrem Alltag wirksam werden kann.

Leistungsfahigkeit erhalten. dauerhaft. gesund.
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RELIEF 12

STRESSPRAVENTION BY SCHEELEN®

8. STRESSINDEX / BURNOUT

8. Stressindex / Burnout

Burnout ist eine individuelle Reaktion auf berufliche (oder private) Anforderungen. Das Reaktionsmuster (Syndrom)

unterscheidet zwischen Beschéaftigten, man findet aber immer wieder zwei Reaktionskomponenten. Dabei handelt es sich um 1)

Erschopfungszustande, die sich sowohl auf kognitiver als auch auf kérperlicher Ebene duBern sowie 2) eine Distanzierung
aus der Arbeitssituation. Entweder in Form eines Rlckzugs aus der Arbeit und seinen Komponenten oder als ein Riickzug
von sozialen Kontakten.

Burnout wird dabei nicht als direkte Reaktion auf berufliche Stressoren verstanden, sondern entwickelt sich aufgrund nicht
ausreichend vorhandener Ressourcen am Arbeitsplatz und innerhalb der Person.

8.1 Stressindex

Stressindex

Beschaftigte mit einem hohen Stressindex (> 2,00) weisen
abgestumpfte soziale Reaktionen auf, in denen man Menschen als
Nummern oder Objekte betrachtet. Sie fiihlen sich leer und mide und
sollten ab einem Wert von 2,4 weiterfiihrende Hilfe in Anspruch
nehmen.

Bei Werten im mittleren Bereich (1,21 — 1,99) zeigt sich eine geringe
Motivation, Arbeiten auszufiihren und mit den Kollegen tragféhige
soziale Kontakte aufrecht zu halten. Man zieht sich aus verschiedenen
Aufgaben zurilick und duBert sich negativ tUber Teiltatigkeiten und
Aspekte der eigenen Firma oder gegenuiber Kunden.

Im unteren Bereich (< 1,2) ist ein Beschéftigter mit den Aspekten der
Arbeit, den Tatigkeiten und den sozialen Kontakten zufrieden.

Stressindex

SE: Normal
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