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1
Kosten, Selbstmedikation, Fehlzeiten, Produktionsausfall)

18% sind nicht gestresst
5% der Kosten (Fr. 644.- / Person)

70% konnen gut mit dem Stress umgehen
72% der Kosten (Fr. 2'341.- / Person)
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23% der Kosten (Fr. 4'309.- / Person)

Direkte medizinische Kosten insgesamt: 4,2 Mrd. Fr. / Jahr
Entspricht 1,2% des BIP

Ramaciotti, D., & Perriard, J. (2000). Die Kosten des Stresses in der Schweiz. Bern: Staatssekretariat flir Wirtschaft (seco).



Themen

1. Grundlegende Konzepte

. Zeitliche Verlaufe, Erholung und Ubertragung
von Stress ins Privatleben (und umgekehrt)

. Langfristige Stressfolgen

4. Stressoren und Ressourcen am Arbeitsplatz

a. Ubersicht

b. Arbeitsgestaltung

c. Soziale Aspekte: Wir wir miteinander umgehen
b. Das Soziale in der Arbeitsgestaltung

. Was tun?

a. Zele
b. Stresspravention: Unternehmen
c. Stresspravention: Person
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Stress ist

ein Ungleichgewichtszustand

zwischen
und / oder
Anforderungen Angeboten
und und
Handlungsmadglichkeiten Bedurfnissen

Dieser Ungleichgewichtszustand ist

personlich bedeutsam
und wird von der Person als

unangenehm erlebt




Stressbewaltigung (,, Coping*)

Problembezogen | Emotionsbezogen

Genaue - Ablenken

Problemanalyse - Entspannen

Andern der Situation ¢ Trinken, Rauchen,

Lernen Essen

Prioritaten setzen - Dem Arger Luft

Delegieren machen
Bewegung

Ziele uberprufen

Effekte meist positiv - Effekte gemischt




Stressreaktionen

Stresszustande sind gekennzeichnet durch

1. Unangenehme Gefluhle
2. Korperliche Erregung
3. Vereinfachtes Handeln
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1. Unangenehme Gefuhle

- Arger, Wut

- Angst

- Uberforderung

- Krankung
- Scham
« USW.
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2. Korperliche Erregung

- erhohter Herzschlag
- erhohter Blutdruck
- Hormonausschuttung (z.B. Adrenalin, Cortisol)
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3. Vereinfachtes Handeln

Nur das Wichtigste wird beachtet
Routine geht gut
Komplexes Problemlosen geht schlecht

Im Extremfall: Zielloses Aagieren
I 00 1 Il el [ ] ] \ulVl /1 I,

Blockierung
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Beispiele:
Stressverhalten

« Sozialverhalten

Flhrung

- Gesundheit

Entscheiden

- Arbeitsstrategien

Weniger Hilfe

gereizte Reaktionen

mehr Konflikteskalation
schlechtere Kommunikation

Schlechteres Delegieren

Mehr Rauchen, Alkohal,
Schlafmangel
Weniger Sport

Das Nachstliegende
Kurzfristige Perspektive

Routineverfahren
Weniger Kontrolle, Warten, Pflegen
Mehr riskantes Verhalten
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Arbeitsbelastung von
Prafungsexperten

(Fahrprufung)

Anzahl Prufungen

9 10 11

Pause zwischen den
Prufungen O 2 0

Warnungen, Eingriffe 22% 39% 39%

Durchfallquote (letzte und 63% 55%, 75%

vorletzte Prufung)®

hoher, auch am Abend und am

Spannungsgefuhle
P 959 Wochenende

Adrenalin (schematisch) /\ /\ /\S

*Durchschnitt des vorhergehenden Jahres: 60%

Nach: Meijman, T., Mulder, G., van Dormolen, M., & Cremer, R. (1992). Workload of driving examiners: A psychophysiological field study. In: H. Kragt (Ed.), Enhancing Industrial 20
Performance: Experiences of integrating the human factor (pp. 245-258). London: Taylor & Francis.



2.

Themen

Zeitliche Verlaufe, Erholung und Ubertragung
von Stress ins Privatleben (und umgekehrt)

21



Beanspruchungs-Erholungs-Zyklus

Mobilisierung

% Beginn Ende
Belastung Belastung

! 4

Zyklus gestort

Zyklus normal

Beanspruchung Erholung

Zeit

22



Erholungs-Gelegenheiten
und ihre Nutzung

Gut fur Erholung Schlecht fur Erholung

»Gute Mischung von > Tatigkeiten, die der eigenen
- Bewegung / Sport Arbeit ahnlich sind
« sozialen Aktivitaten » Uber Probleme Griibeln
* Entspannung (negativ, nicht I6sungsorientiert)

(Fernsehen, ein Bad nehmen)

Aber:
> Nicht nur die Art der Aktivitaten ist wichtig;
> Entscheidend ist vor allem ihre Qualitat:
> Faustregel: Wenn es Freude bereitet, ist es erholsam (sonnentag & zijistra, 2006)

> Nutzung ist also z.T. eine Frage der Person

> Aber nicht nur: Nach belastender Arbeit ist es oft besonders schwer,
sich aufzuraffen: Stress beeintrachtigt Willenskraft (vuraven & Baumeister, 2000)

> Z.B.: Nach belastenden Tagen weniger Sport (sonnentag & Jeiden, 2005)

Muraven, M. & Baumeister, R. F. (2000). Self-regulation and depletion of limited resources: Does self-control resemble a muscle? Psychological Bulletin, 126, 247-259.

Sonnentag, S. (2001) . Work, recovery activities, and individual well-being. Journal of Occupational Health Psychology, 6, 196-210.

Sonnentag, S. & Jelden, S. (2005). The recovery paradox: Why we don’t exercise after stressful days. Paper presented at the 20t Annual SIOP Conference, Los Angeles, CA, 15.-17. April.
Sonnentag, S., & Zijlstra,F. R. H. (2006). Job characteristics and off-job activities as predictors of need for recovery, well-being, and fatigue. Journal of Applied Psychology, 91, 330-350.
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Psychische Symptome
z.B. Geringes Selbstwertgefuhl, Reizbarkeit
Energiemangel, Interessenverlust, Erschopfung (Burnout)

Korperliche Symptome
z.B. Schlafstorungen, Magen-Darm, Herz-Kreislauf, Rucken- und
Nackenschmerzen, allg. Anfalligkeit

Gesundheitsverhalten
z.B. Rauchen, Ernahrung, Alkohol, Drogen

Soziale Aktivitat
z.B. sozialer Ruckzug
Leistungseinbussen

Verminderte Identifikation mit der Organisation

Beeintrachtigte Stressreaktion
z.B. Nicht abschalten konnen (,Unwinding"),
Hyper- und Hypo-Reaktivitat
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Langfristige Stressfolgen

...treten nicht automatisch auf

32



Arbeitsintensitat und psychosomatische
Beschwerden

% mit hohen Beschwerden
(oberes Dirittel)

18
16% Stress fuhrt nicht automatisch
16 0 -
und bei allen Personen zu
14 Stress-Symptomen
12 Aber: Stress erhoht das
10 Risiko, Stress-Symptome zu
entwickeln
8 |
6 5% ——
4 P S
2 - — I
0
Arbeits-Intensitat Arbeits-Intensitat
gering hoch
(unteres Drittel) (oberes Drrittel)
Semmer, N. (1998). Stress am Arbeitsplatz. Merkmale, Diagnose, Auswirkungen und Intervention. In G. Steffgen, 33

M. Meis & C. Bollendorff (Hrsg.), Psychologie in der Arbeitswelt (S. 33-64). Luxembourg: Editions promoculture.



Langfristige Stressfolgen

...treten oft erst nach langer
Zeit auf

35



‘Metabolisches Syndrom:
mindestens drei von finf
Risikofaktoren:

-Bauchumfang

> Manner: 102 cm; Frauen: 88 cm

*Triglizeride

2 1.69 mmol/l

HDL Cholesterin
Manner: < 1.03 mmol/l
Frauen: < 1.29 mmol/l
-Blutdruck

=130/ =2 85 mm Hg
‘Nichternglucose
26.11 mmol/l

Ungunstige Arbeitsbedingungen
* Hohe Anforderungen

* geringe Autonomie

* geringe soziale Unterstiitzung
(ISO-Strain);

ohne Personen mit Adipositas zu Beginn (N=6317)

Metabolisches Syndrom

und ungunstige Arbeitsbedingungen
Vier Messungen zwischen 1985-88 und 1997-99

Metabolic Syndrome (ORs)
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Anzahl Messzeitpunkte mit belastenden Arbeitsbedingungen

Odds Ratio (OR; entspricht relativem Risiko) fiir die Entwicklung des metabolischen Syndroms Im
Vergleich zur Referenzgruppe (Gruppe ohne belastende Arbeitsbedingungen

Chandola, T., Brunner, E., & Marmot, M. (2006). Chronic stress at work and the Kontrolliert: Alter, Beschaftigungsniveau, Gesundheitsverhalten; nur TN ohne Adipositas zu Beginn.
metabolic syndrome: Prospective Study. British Medical Journal, 332, 521-525. +Statistisch signifikant



Langfristige Stressfolgen

...erfordern oft das
Zusammenwirken mehrerer
Probleme

42



10

Depressivitat bei Frauen

Nicht berufstatig
berufstatig
Partner
hilft nicht mit
Partner
hilft mit
|
Keine Kinder
Kinder

After Mirowski, J. &
Ross, C.E. (1989).
Social causes of
psychological stress.
New York: Aldine de
Gruyter (p. 105).

Keine Kinderbetreuung nicht
Kinder schwierig

Kinderbetreuung
schwierig
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Stressfaktoren

Arbeitsaufgaben

Zu eintonig / zu schwierig / gefahrlich / emotional belastend
(,Emotionsarbeit*)

Arbeitsorganisation

Uberlastung / alles bis ins Detail vorgeschrieben / Ineffizienz /
mangelhafte Arbeitsmittel / unklare Anweisungen / unklare
Bewertungskriterien

Die physischen Bedingungen
Larm / Hitze / Kalte / Erschutterungen / Enge / Nachtarbeit

Die sozialen Bedingungen
Konflikte / Schlechtes Klima / Mobbing

Die organisationalen Bedingungen

Status und Anerkennung / Informationspolitik / Lohnpolitik (Fairness) /
Zukunftsaussichten (Aufstieg; Sicherheit des Arbeitsplatzes) / Standige
Umstellungen
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A\

Ressourcen in Organisationen:

Was uns gut tut und hilft,
Belastungen zu bewaltigen
(und zum Stressor werden kann, wenn es fehlt)

Autonomie (Kontrolle, Handlungsspielraum):

« Kann man selbst (mit-) entscheiden, was man wann und wie
macht?

Soziale Unterstltzung

« Kann man sich in schwierigen Situationen auf die Unterstutzung
von Kolleglnnen und Vorgesetzten verlassen?

Fairness
* Wird man fair behandelt?
« Erhalt man eine adaquate Gegenleistung

Wertschatzung / Anerkennung
« Erfahrt man Wertschatzung als Person?
« Wird die eigene Leistung gewurdigt?
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Personliche Faktoren

Emotionale Stabilitat
« Bringen mich oft Kleinigkeiten aus der Fassung?

Selbstsicherheit
« Habe ich einen gesunden Selbstwert?
Optimismus

Vertrauen / Misstrauen

 Unterstelle ich im Zweifel finstere Absicht?
* (nicht zu verwechseln mit Naivitat)

Ohnmacht
* Fuhle ich mich den Dingen ausgeliefert?

Stressbewaltigungs-Strategien
« (Gehe ich Probleme aktiv an?

50



Themen

. Stressoren und Ressourcen am Arbeitsplatz

b. Arbeitsgestaltung
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Uberlastung

Ein weit verbreiteter Belastungsfaktor
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1 Patient mehr pro Pflegekraft

Zunahme des Risikos fur
* Burnout der Krankenschwester: 23%
» Arbeitsunzufriedenheit der Krankenschwester: 15%
» Patienten: Mortalitat nach schweren Operationen: 7%

Aiken, L. H., Clarke, S. P., Sloane, D. M., Sochalski, J., & Silber, J. H. (2002). Hospital Nurse Staffing and Patient Mortality, Nurse Burnout, and Job
Dissatisfaction.Journal of the American Medical Association, 288, 1987-1993.
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Hohe Belastung

c 2winicrhnoidinaoce CArhwiart
LVVCOCIOUIILI | 1l UCO DJUIIVV O] L

D

11

(Zeitdruck als ,Challenge Stressor

Zeitdruck (und andere Challenge-Stressoren)
bedeuten Stress aber auch Herausforderung

» Erfolgreiche Bewaltigung = Selbstbestatigung

Hangt deshalb mit verschiedenen Stress-Symptomen als
auch mit Zufriedenheit und Selbstbewusstein zusammen

Man kann also durchaus zufrieden und stolz sein —
und gleichzeitig das Burnout vorbreiten

Zeitdruck ist besonders gravierend, wenn erfolgreiche
Bewaltigung nicht mehr moglich erscheint

= Das Gefuhl, seine Arbeit in ungentgender Qualitat
zu erledigen, ist besonders belastend

LePine J. A., LePine M. A, & Jackson, C. L. (2004). Challenge and hindrance stress: Relationships with exhaustion, motivation to learn, and learning performance. Journal of Applied Psychology, 89, 883-891.
Widmer, P. S., Semmer, N. K., Kalin, W., Jacobshagen, N., & Meier L. L. (2012). The ambivalence of challenge stressors: Time pressure associated with both negative and positive

well-being. Journal of Vocational Behavior, 80, 422-433.
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Arbeitszeit

Nicht so harmlos wie viele meinen

57



Wochentliche Arbeitszeit und
Beschwerden

Herz, Magen-Darm, Schlaf, Erschépfung u.a.

0,2

0,1

0= Durchschnitt

Faktorwertef

N O P N O x
LV Q(’.‘/ Q VQ, %Qio (OQ

2>
Stunden pro Woche

(moving averages)

Raediker, B., Janfen, D., Schomann, C. & Nachreiner, F. (2006). Extended working hours and heallth. Chronobiology International, 23(6): 1305-1316, (Fig. 1, p. 1308)



( factor scores )
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Herz, Ma f, Erschopfun

Schichtarbeit -

Schichtarbelt und Beschwerden

Keine Schichtarbeit

Verweist auf die Bedeutung
guter Schichtplangestaltung

(v.a.: Vorwartsrotation, nicht zu viele
Nachtschichten nacheinander)

Q O o
l()/ QQ/ Q

>
S S

W
Areitsstunden pro Woche

(moving averages)

Raediker, B., JanfRen, D., Schomann, C. & Nachreiner, F. (2006). Extended working hours and heallth. Chronobiology International, 23(6): 1305-1316, (Fig. 4, p. 1311)




Pausengestaltung
Wird in ihrer Bedeutung oft unterschatzt

Vor allem: Viele kurze Pausen

- Beugen der Ermudung vor
- Schmalern die Leistung nicht
- Vermindern Risiko von Fehlern, Unfallen

und Verletzungen

61



Unfalle

uber drei Perioden a zwei Stunden ohne Pause

70
60
50
40
30
20

o O

Unfalle pro halbe Stunde Arbeit

Aggregiert Uber die drei Perioden: 86 /114 /147 /179
Relatives Risiko 1/1.33/1.71/2.08

<
9
>

R

Automobilindustrie, kurzzyklische Montagetatigkeiten

Tucker, P., Folkard, S., & Macdonald, I. (2003). Rest breaks and accident risk. The Lancet, 361, 680 59



Unterbrechungen

Ein oft unterschatzer Belastungsfaktor
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Vergessen von
Vornahmen

Anzanhl : : :
Weniger Zufriedenheit

Unterbrechungen

mit der eigenen
Arbeitsleistung

Irritation
Rumination; gereizt reagieren

Baethge, A., & Rigotti, T., (2013). Interruiptions to workflow: Their relationship wit irritation and satisfaction N = 133 Pflegekrafte
with performance, and the meadiating role of time ressure and mental demands. Work & Stdress, 27, 43-63. Multilevel-Analysen



Standige Erreichbarkeit

Ein zunehmender Belastungsfaktor
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Standige Erreichbarkeit

Immer mehr Beschaftigte sind auch ausserhalb der Arbeit
erreichbar / erledigen Arbeitsauftrage

A\

kann Erholung beeintrachtigen
kann die Balance Arbeit / Privatieben beeintrachtigen
ist in vielen Studien mit beeintrachtigtem Befinden verbunden

Y VY

Aber: Hangt auch mit der Art der Arbeit zusammen:
Hohe Erreichbarkeit ist vor allem dann ein Problem,

wenn sehr weitgehend

wenn mit ungunstigen Arbeitsbedingungen verbunden, v.a.
> hoher Zeitdruck

> wenig Autonomie

V'V VYV

> Sehr gute Arbeitsbedingungen konnen viele Effekte
erweiterter Erreichbarkeit kompensieren

Pangert, B., & Schhiipbach, H. (2013). Die Auswirkungen arbetsbezogener erweiterter Erreichbarkeit auf Life-Domain-Balance und Gesundheit. Dortmund u.a.: Bundesanstalt fir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin.
Vahle-Hinz, T., & Bamberg, E. (2009). Flexibilitat und Verfiigbarkeit durch Rufbereitschaft — die Folgen fiir Gesundheit und Wohlbefinden. Arbeit, 18, 327-339.



Erfolg und Misserfolg

Auch emotional Kernelemente im
Arbeitsleben
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CIToOIgSeriennisse
Arbeitsende Am Abend Am nachsten Morgen

Aufgabenbezogene Gelassen-
Erfolgserlebnisse heit

Schlaf-

qualitat

Ihait

Il Ui M1 VCIL

z.B. ich habe Aufgaben erledigt

Intra-individuelle Analysen;
kontrolliert flir Morgenwerte von Miihlethaler, C., Pereira, D., Emeier, L. L., & Semmer, N. K. (2012). Daily achievements, serenity, and sleep quality: A diary study.
Schlafqualitat und Gelassenheit Unpuiblished manuscript, University of Bern



Misserfolgserlebnisse

Selbst-Vorwurf

Schuld
Negatives Ereignis: Scham

Misserfolg? Inkompetenz

Jainein) Weniger Suche nach
sozialerUnterstutzung

Multilevel Analyse (Poisson) N = 48 (von163,

Semmer, N. K., et al. (in prep.) Failure experiences at work and their relationship with emotions and g'e.mﬁ?dgstenste'n M'?ﬁeﬁdgserlebms
behavioral tendencies: A multilevel analysis. University of Berne, Dept. of Psychology. erichten; event sampling)
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Kontrolle (Autonomie):

Einfluss nehmen konnen — eine nicht
ZU unterschatzende Ressource
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Kontrolle in der Arbeit und koronare
Herzkrankheiten

Die Whitehall-Studie

Fast 10°000 Personen
Drei Messungen zuwischen 1985 und 1993
Nur Gesunde (keine KHK)

Manner Frauen

N
J

-
(€
1

hoch mittel hoch mittel

Koronare Herzkrankeheiten
o
o, N
|

(@)

Kontrolle
Externe Einschatzung

Effekte bleiben signifikant, wenn Personliche Dispositionen kontrolliert werden
(z.B. Feindseligkeit, negative Affektivitat, Psychosomatische Symptome (GHQ).

Bosma, H., Stansfeld, S.A., & Marmot, M.G. (1998). Job control, personal characteristics, and heart disease. Journal of Occupational Health Psychology, 4, 402-409.



Themen

. Stressoren und Ressourcen am Arbeitsplatz

c. Soziale Aspekte: Wir wir miteinander umgehen
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Das Bedurfnis nach Wertschéatzung

Wertschatzung und Anerkennung zu erfahren,
Ist ein grundlegendes Bedurfnis




«All»-tagliche Wertschatzung:
Haufigkeit, Formen, Quellen

139 Personen aus verschiedenen Berufen
notieren Wertschatzungs-Situationen wahrend 5 Arbeitstagen

Wieviele Wertschatzungs-Situationen werden berichtet?
> Im Schnitt knapp eine WS-Situation pro Tag (0,9)

Was wird als Wertschatzung empfunden?

Lob, Dank, Anerkennung (52%)

Vertrauen, Ubertragung von Verantwortung (13%)
> Freude an der Zusammenarbeit (11%)

vV VYV

Von wem kommt die WS?

> Kundlnnen: 37%
> Kolleglnnen: 27%
> Vorgesetzte: 21%

Stocker, D., Jacobshagen, N., Krings, R., Pfister, ., & Semmer, N. K. (2014). Appreciative leadership and employee well-being in everyday working life. German Journal of Research in Human Q3
Resource Management, 28(1-2), 73-95.



«All»-tagliche Wertschatzung
und Befinden am Abend

Wertschatzung am Arbeitstag

von
Vorgesetzten

von :
Gelassenheit

am Abend

Arbeitskolleginnen / -
kollegen

von
Kundinnen / Kunden

Stocker, D., Jacobshagen, N., Krings, R., Pfister, I., & Semmer, N. K. (2014). Appreciative leadership and employee Unter Kontrolle von: Alter, Geschlecht, Allg. 95
well-being in everyday working life. German Journal of Research in Human Resource Management, 28(1-2), 73-95. Wertschatzung Vorg.; tagliche Argernisse




Fairness

Faires Verhalten signalisiert Wertschatzung.
Unfaires Verhalten wird als abschatzig empfunden



Fairer Austausch:
Die Balance zwischen
Anstrengung und Belohnung

Anerkennung, Unterstiitzung
Einkommen, Bef6rderung,

Anforderungen Motivation Sicherheit
Pflichten (Uber-)Engagement ‘
Anstrengung Belohnung

Faire Balance

Siegrist, J. (1996). Soziale Krisen und Gesundheit. Eine Theorie der Gesundheitsforderung am Beispiel von Herz-Kreislauf-Risiken im Erwerbsleben..Gottingen: Hogrefe.
http://www.uni-duesseldorf.de/MedicalSociology/eri/theorie.htm#keypublications 1

99



Die Balance zwischen
Anstrengung und Belohnung

Anerkennung, Unterstiitzung
Einkommen, Befdrderung,
Sicherheit

Anforderungen Motivation

) Belohnun
Pflichten ,Uberengagement* :

Anstrengung

Ungleichgewicht

100



Imbalance

11

ul il

kardiovaskulare Krankheiten

Das Risiko, im Verlauf von 25 Jahren an kardiovaskularen Krankheiten zu sterben,

betragt...

1.00

Lt

Unteres Drittel Mittleres Drittel

Imbalance

zwischen Anstrengung und Belohnung

Kivimaki, M., Leino-Arjas, P., Luukkonen, R., Riihimaki, H., Vahtera, J., & Kirjonen, J. (2002). Work stress and risk of
cardiovascular mortality: Prospective cohort study of industrial employees. British Medical Journal, 325, 857-861

Anstrengung nicht

Wer seine

gewurdigt sieht,
stirbt fruher!

OberesDirittel

Unteres Drittel = Vergleichsgruppe

Kontrollliert:

Alter, Geschlecht, Berufsgruppe,
Rauchen, korperliche Aktivitat,
systolischer Blutdruck, Gesamt-
Cholesterin, BMI

Nmax = 812 (73 Todesfalle); Mittlere Dauer: 25,6 Jahre




Konflikte / Mobbing /
sozialer Ausschluss

Bedrohen unser Bedurfnis
nach sozialer Gemeinschaft
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Konflikte

> Rein sachliche Auseinandersetzungen sind nicht unbedingt
belastend.

> Emotionale Konflikte sind typischerweise
> mit intensiven Emotionen verbunden (v.a. Arger)
> haben eine Tendenz zur Eskalation
> ein Wort gibt das andere...
> aus dem Gegenargument wird ein personlicher Angriff

> Das Klima wird zunehmend vergiftet, abschatzig,
abwertend

> sind sehr belastend, beschaftigen uns oft noch lange

> Und: Sachliche Auseinandersetzungen haben oft die Tendenz,
zunehmend emotional zu werden.

Meier, L. L., Gross, S., Spector, P. E., & Semmer, N. K. (2013). Relationship and task conflict at work: Interactive short-term effects on angry mood and somatic complaints.
Journal of Occupational Health Psychology, 18, 144-156. doi: 10.1037/a0032090.




SozialerAusscths und Schlafqualitat
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z.B.: Heute hatte ich in der Arbeit den Eindruck, dass die anderen mir aus dem Weg
gegangen sind

Arbeitsbezogene

Sorgen
SOZ|a|er am Abend
Ausschluss

wahrend der Arbeit

Beeintrachtigte
Schlafqualitat

Fragmentierung

Pereira, D., Meier, L. L., & Elfering, A. (2013). Short-term effects of social exclusion at work and worries on sleep.

Stress & Health, 29, 240-252. Doi: 10.1002/smi.2461 Schiafqualitat tber
Actigraphie gemessen




Mobbing: Extreme Form von Konflikten

> Nicht jede schlechte Behandlung ist Mobbing
> Es mussen verschiedene Bedingungen erfullt sein:

1. Es muss gezielt gegen bestimmte Personen gehen
3 Wenn der Chef bei schlechter Laune alle anbrullt, die er gerade
trifft, ist das nicht Mobbing

2. Es muss haufig vorkommen
= ab und zu ungerecht behandelt werden, ist noch kein Mobbing
. Gangiges Kriterium: Wochentlich

3. Es muss langer andauern
- Gangiges Kriterium: 6 Monate

Also:
» eher selten, aber
» langdauernd (oft jahrelang)
» Zermurbend — oft massive Beschwerden
» Angst, Depression, somatische Symptome

Zapf, D. (2000). Mobbing — eine extreme Form sozialer Belastungen in Organisationen. In H.-P. Musahl & T. Eisenhauer (Hrsg.), Psychologie der Arbeitssicherheit (10. Workshop 1999, S. 142-149). Heidelberg: Asanger.



Feedback

Wichtig fur unseren Selbstwert

Lob tut gut — wenn es ehrlich und glaubwurdig ist

Kritik kann schnell verletzen
vor allem, wenn man sich dadurch grundsatzlich in Frage
gestellt fuhlt
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Wertschatzung / Krankung

L] L] = (
bei Feedback und Kritik TR0
o 6\02\19“ 19

g . ) & -
> Kritik wirkt besonders verletzend, (\gﬁe’(;\\@)\':z\o‘(\e\(%\‘é\\e(\

. . . MU IR\ e
> wenn sie auf die Person abzielt RS ™
> Direkt: ,Du bist unfahig“ e
(o)

> Pauschalisierend: Immer, nie

> Wenn jemand etwas ,immer” falsch / ,nie” richtig macht,
muss es ja an der Person liegen (internale Attribution)

> Aggressiv und vorwurfsvoll statt sachlich und hoflich

nichts kann

> Wenn man fur etwas verantwortlich gemacht wird, fur das man gar

> Unhofliche, vorwurfsvolle Kundinnen und Kunden kdnnen zum
Belastungsfaktor werden (pormann & zapf, 2004)

eigenen Emotionen kontrollieren
> Emotionsarbeit als Stressfaktor (zapfu.a., 2003)

> Und dann muss man selber auch noch freundlich bleiben und die

Dormann, C., & Zapf, D. (2004). Customer-related social stressors and burnout. Journal of Occupational Health Psychology, 9, 61-82.
Zapf, D., Isic, A., Fischbach, Aa., & Dormann, C. (2003). Emotionsarbeit in Dienstleistungsberufen. Das Konzept und seine Implikationen fiir die Personal und
Organisationsentwicklung. In K.-C. Hamborg & H. Holling (Hrsg.), Innovative Personal- und Organisationsentwicklung (S. 266-290). Géttingen: Hogrefe.



z.B.

,Wenn es bei der Arbeit schwierig wird, kann ich
mich auf meine(n) Vorgesetzte(n) verlassen®

> Menschen, die viel soziale Unterstutzung berichten,

 Von Vorgesetzten,
Kolleginnen und Kollegen,
Partnerinnen und Partnern

> sind im Durchschnitt gesunder
= korperlich
= psychisch

> leben langer
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Zwei Grundformen sozialer Unterstitzung

Problembezogen Emotional
> Tatkraftige Hilfe > Zuhoren
> Tipps zur Problemlosung > Verstandnis zeigen
> Information > Wertschatzung zeigen

Hilft,

das Problem
zu bewaltigen / zu mildern

Tut gut,

Man fuhlt sich akzeptiert /
geschatzt / verstanden

man fuhlt sich nicht alleine

Man fuhlt sich nicht (mehr) als
Versager/in
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Achtung:
Soziale Unterstltzung ist grundsatzlich gut
Aber: das kann auch nach hinten losgehen

> Manchmal fallt es schwer, Unterstutzung anzunehmen,
weil man als

inkompetent / schwach / nicht belastbar
> erscheinen konnte!
Also: Vorsicht mit voreiliger Unterstutzung

> Aber auch: Kultur pflegen, in der man uber Probleme
und Unsicherheiten reden kann

A\

> Manchmal fallt es schwer, sich Uber Unterstutzung zu
freuen, weil sie ungeschickt angeboten wird

> Unterstutzung ohne Wertschatzung kann den Selbstwert
bedrohen!

Nadler, A. (1990). Help-seeking behavior as a coping resource. In M. Rosenbaum (Ed.), Learned resourcefulness: On coping skills, self-control, and adaptive behavior (pp. 127-162). New York:
Sprlnger / Deelstra, J. T., Peeters, M. C. W., Schaufeli, W. B., Stroebe, W., Zijlstra, F. R. H., & van Doornen, L. P. (2003). Recelvmg instrumental support at work: When help is not welcome 1
Journal of Applied Psychology 88, 324-331. /Leppln A., & Schwarzer, R. (19 0). Social support and phyS|caI health: An updated meta-analysis. In L. R. Schmidt, P. Schwenkmezger, J 7
Weinman, & S. Maes (Hrsg.), Health psychology: Theoretical and applled aspects (S. 185-202). London: Harwood.



Wie kann man unterstitzen —
und trotzdem abschatzig wirken?
(,Dysfunktionale Soziale Unterstutzung®)

Sie missen nur... Damit kommunizieren Sie

* ...Vorwurfe machen:
* Ich habe Dirimmer gesagt, ® Deiln Fehler!

Du sollst dich darauf nicht | Ich hab‘s immer gewusst

einlassen!
* ..lhre helfende Rolle
betonen
* So, jetzt sitzt Du in der ° Ich komme total draus
Patsche, und ich soll's e |m Unterschied zu Dir!

wieder richten

e ...ganz schnell Lésungs- * Istdoch ganz einfach!
vorschlage machen * Nicht zu fassen, dass Dich das
e Dumusst nur... so belastet — ich weiss die
LOsung nach 2 Minuten
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Themen

. Stressoren und Ressourcen am Arbeitsplatz

b. Das Soziale in der Arbeitsgestaltung
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Wertschatzung und Arbeitsgestaltung

> Auch die Gestaltung der Arbeit kann Wertschatzung
ausdrucken — oder abschatzig wirken!

Y

Jemandem Freiraume geben (Autonomie) heisst auch:
,ich traue Dir zu, dass Du das gut und zuverlassig

arladinct
Ol |CU|HOL

> Ergonomisch ungunstige Situationen nicht beheben, heisst
fur viele auch:

> ,lhr seid uns nicht so wichtig”

Y

Semmer, N. K., & Beehr, T. A. (2014). Job control and social aspects of work. In M. C. W. Peeters, J. de Jonge, & T. W. Taris, T. (Eds). An introduction to contemporary work psychology (pp.
171-195). Chichester, UK: Wiley Blackwell.
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> Manche Belastungen sind legitim: Sie gehoren zum Beruf,
sind unvermeidbar

 z.B. Uberzeit im Spital wegen Notfall
> Andere Belastungen waren vermeidbar, sind illegitim

« z.B. Mehrarbeit, weil die Schicht vor uns nicht sauber gearbeitet
hat

> lllegitime Belastungen werden als abschatzig empfunden:
Man foutiert sich um unsere Bedurfnisse
> Sie losen daher mehr Stress aus als legitime Belastungen




Themen
. Grundlegende Konzepte

2. Zeitliche Verlaufe, Erholung und Uber-tragung

von Stress ins Privatleben (und umgekehrt)

. Langfristige Stressfolgen

. Stressoren und Ressourcen am Arbeitsplatz
a. Ubersicht

b. Arbeitsgestaltung

c. Soziale Aspekte: Wir wir miteinander umgehen
b. Das Soziale in der Arbeitsgestaltung

. Was tun?
a. Zele
b. Stresspravention: Unternehmen

c. Stresspravention: Person
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Ziele:
> Arbeit gut gestalten

> Kultur der Wertschatzung und Unterstutzung
fordern




Arbeltsgestaltung
> Interessante und herausfordernde Aufgaben
> Entscheidungsspielraume \,&\&Q’
. T S
> Keine kleinlichen Kontrollen @e\\%gié\s\@g ’
. . . o\
» Angemessene Arbeitsmittel C,o’}?(:eaiz’«iz&gw
» Gute Gestaltung von Schichtplanen "‘0@@?\\»@\\
s * et
> Vernunftige Pausengestaltung N©
> Keine Belastungen, die vermeidbar (illegitim) sind
> Missstande moglichst schnell beheben

. und wenn es unvermeidlich ist, davon abzuweichen:
> Gut begriunden und informieren,
> Verstandnis zeigen




Wertschatzung im taglichen Umgang vermitteln
Beispiele

Lob und Anerkennung

Vorschlage und Einwande ernst nehmen

* D.h. nicht: Alles akzeptieren. Aber: Nicht wegwischen
(,Wie stellen Sie sich das denn vor?*)

Schwierigkeiten anerkennen

* Nicht: ,Andere schaffen das auch!*
« Sondern: ,Ich weiss, der Termin ist kurz..."

Anteil nehmen / Interesse zeigen

e ,Istdas denn jetzt besser mit Inrem Computer oder stlrzt er immer
noch andauernd ab?*

Informieren

Nicht defensiv reagieren

* ,Glauben Sie, das hatten wir nicht auch tberlegt? Das war nun einmal
nicht machbar!®

Unterstutzen — auf selbstverstandliche und wertschatzende Art



Themen

5. Was tun?

b. Vorgehensweisen: Unternehmen
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Vorgehensweisen flr
Stresspravention und Stressbewaltigung

Ansatzpunkte

- Person (,Verhaltenspravention®)

- Umwelt (,Verhaltnispravention®)

Grundsatzlich ist eine Kombination beider
Herangehensweisen sinnvoll

143



Gemeinsame Stresspravention im

|l Intarmnahmaoan
JIILTITLIITIITIITT ]

(in Anlehnung an das Konzept des Gesundheitszirkels)

Gruppen bilden (Gesundheitszirkel) unter Beteiligung von
Mitarbeitenden aller Ebenen und mit viel Information/ Feedback

z.B. Krankenstand, Unfalle,
Stresssymptome analysieren Fluktuation, Qualitatsprobleme
Zufriedenheit, psychisches Befinden

Wo haufen sich Probleme?

Arbeitssituation analysieren Befragung / Arbeitsplatzanalysen

Kurz-, mittel- und langfristig

Vorschlage erarbeiten Schwerpunkte setzen

Soziales Unterstltzungssystem Kultur der Anerkennung und
pflegen Unterstiitzung fordern

Vgl. Ulich, E. & Wiilser, M. (2005). Gesundheitsmanagement im Unternehmen. Arbeitspsychologische Perspektiven. Wiesbaden: Gabler.
Slesina, W., Beuels, F.-R. & Sochert, R. (1998). Betriebliche Gesundheitsférderung. Weinheim: Juventa.




Veranderungen in sozialen Systemen
sind schwer zu erreichen
Daher:

> Prioritaten: Nicht alles andern wollen

> Zeitrahmen setzen:
Was geht kurz-, mittel-, langfristig?

> Vor- und Nachteile analysieren
> Mit Konflikten / Widerstanden / Ruckschlagen rechnen

Geduld
Realistische (Zwischen-)Ziele
Balance zwischen Euphorie und Resignation

University of Bern




Themen
. Grundlegende Konzepte

2. Zeitliche Verlaufe, Erholung und Uber-tragung

von Stress ins Privatleben (und umgekehrt)

. Langfristige Stressfolgen

. Stressoren und Ressourcen am Arbeitsplatz
a. Ubersicht

b. Arbeitsgestaltung

c. Soziale Aspekte: Wir wir miteinander umgehen
b. Das Soziale in der Arbeitsgestaltung

. Was tun?
a. Ziele
b. Stresspravention: Unternehmen

c. Stresspravention: Person
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Ctraocchow/Altiniin

Stressbewaltigung und —préavention
irhe I n-
ICNe stressoewaitigul y.

Ansatze

Entspannungstraining / Meditation
Ausgleich (Sport)
Konfliktmanagement
Zeitmanagement / Selbstregulation
Problemlosetraining
,otress-Management”

150



Stressmamnagement: Stressimpfungstraining

LI I W11

>

Beobachten:

* Die eigenen Stressreaktionen
z.B. Herzklopfen, Zittern, Schweiss, laut werden

« Das eigene Verhalten:
Was bekampft den Stress, was verstarkt ihn?

Erarbeiten, wie man gerne reagieren mochte

e zB.:
* |Ich mochte erst fragen, bevor ich kritisiere

 Ich mochte mir Zeit nehmen, das Problem zu durchdenken und
nicht in Aktionismus verfallen

Alles in der Vorstellung durcharbeiten
« Typische — aber ungewollte Reaktion
« Stop!

 Neue Reaktion

Im Alltag uben

Meichenbaum, D. (1991). Intervention bei Stre. Anwendung und Wirkung des StreRimpfungstrainings. Bern: Huber.
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Stress am Arbeitsplatz
Mythos oder ernst zu nehmendes Problem?

Norbert K. Semmer

lelen Dank!

SEV
Fruhjahrsversammlung AS Sektion Bern
Bern, 16. 4. 2015



