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Dritter Ergebnisbericht zu den ausgefiillten Check-
listen der Internet-Plattform ,,www.stressnostress.ch"

Zusammenfassung

Die Internet-Plattform bietet Interessierten die Mdglichkeit, ihr Stressniveau mittels
einer personlichen Checkliste zu erheben. Seit Juli 2009 stehen die Resultate sofort
nach dem Ausfillen als Online-Feedback zur Verfligung.

Der Vergleich zwischen den Phasen vor und nach Einfihrung des Online-Feedbacks
zeigt, dass das Stressniveau vor der Einfuhrung deutlich héher war als nach der
EinfUhrung: Sowohl die Stress-Signale als auch die beruflichen Stress-Ursachen
weisen deutlich héhere Werte auf. Interessanterweise unterscheiden sich die priva-
ten Stress-Ursachen nicht. Am grdssten sind die Unterschiede fir das 1. Jahr nach
EinflUhrung des Online-Feedbacks (niedrige Mittelwerte), anschliessend steigt das
Stressniveau wieder kontinuierlich leicht an, erreicht aber nie dieselbe Hohe wie vor
der Einfihrung des Online-Feedbacks.

Noch eindrtcklicher ist jedoch der massive Unterschied zur Referenzstichprobe. Die
Referenzstichprobe umfasst arbeitstatige Personen in der Schweiz, deren Ergebnisse
zur Erstellung des Online-Feedbacks (Vergleichswerte) herangezogen wurden. Die
Referenzstichprobe hat mit Abstand das niedrigste Stressniveau. D.h., dass Perso-
nen, welche den Stresstest direkt via www.stressnostress.ch ausgeflllt haben, ein-
deutig starker von Stress betroffen sind.

Dies verdeutlicht, wie wichtig und nétig die Internet-Plattform nach wie vor ist, um
krank machendem Stress vorzubeugen oder, falls notwendig, geeignete Massnah-
men gegen Stress zu ergreifen.

1. Ausgangslage

Im September 2005 und im Dezember 2006 erschienen die ersten beiden Berichte
zu den auf der Internet-Plattform www.stressnostress.ch Online ausgefullten persén-
lichen Checklisten. Bis zu dieser Zeit gab es nur die Mdglichkeit, mittels der Bekannt-
gabe der persénlichen Angaben ein individuelles telefonisches Feedback zu den
Checklistenergebnissen zu erhalten.

Um den Checklisten-Ausflillenden eine unmittelbarere und anonymere Rlickmeldung
zu ermdglichen, wurde deshalb ein Online-Feedback entwickelt. Dieses basiert auf
Referenzwerten aus der arbeitstatigen deutsch- und franzdsischsprachigen Schwei-
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zer Bevolkerung (vgl. Berichte dazu auf www.stressnostress.ch). In der deutschen
Schweiz wurden zu diesem Zweck zwischen Januar und Juni 2007 Erhebungen in
Unternehmen unterschiedlicher Branchen (N = 685) vorgenommen, in der franzdsi-
schen Schweiz (N = 419) zwischen August 2008 und April 2009. Basierend auf den
Ergebnissen dieser Erhebungen wurden die Online-Feedbacks flir die deutschspra-
chige Version Anfang Juli 2008 und fur die franzésischsprachige Version ein Jahr
spater, Anfang Juli 2009, aufgeschaltet.

Damit liegen - flir beide Sprachregionen der Schweiz — Daten vor (2 Jahre von Juli
2006 bis Juni 2008) sowie nach (3 Jahre von Juli 2009 bis Juni 2012) Aufschaltung
des Online-Feedbacks zu den Online-Checklisten vor.! Gleichzeitig existieren dartiber
hinaus die Daten zu den Referenzstichproben. Uber den Zeitraum vor der Einfiihrung
des Online-Feedbacks gibt es bereits zwei Auswertungsberichte (vgl. oben), Gber den
Zeitraum nach der EinfUhrung existiert bis anhin kein Bericht. Nicht zuletzt deshalb
drangen sich verschiedene Fragen auf: Gibt es Unterschiede zwischen der Periode
vor und nach Einfihrung des Online-Feedbacks? Wie haben sich die Stress-Signale,
-Ursachen und -Folgen anhand der Online ausgefillten Checklisten Uber die Zeit
entwickelt und wie sehen diese Zahlen im Vergleich zur Referenzstichprobe aus?
Diese Fragen sollen im vorliegenden Bericht genauer erlautert werden.

2. Datengrundlage

In Tabelle 1 (S. 2) ist die Anzahl der erhobenen Checklisten pro Sprachregion und
Jahr dargestellt. Wenn man nur die via Internet-Plattform erhobenen Checklistener-
gebnisse anschaut (ohne Referenzstichprobe), fallt auf, dass Uber 90% aller Check-
listen nach EinfiUhrung des Online-Feedbacks ausgeflillt wurden. Allerdings umfasst
dieser Zeitraum ein Jahr mehr als derjenige ohne Online-Feedback. Nichtsdestotrotz
bedeutet dies, dass die Attraktivitat der Checkliste aufgrund der EinfUhrung des On-
line-Feedbacks markant gestiegen ist.

Die Gesamtstichprobe (ohne Referenzstichprobe), die Gber 12'000 Checklistenergeb-
nisse beinhaltet, ist dabei wie folgt zusammengesetzt: Der Anteil deutschsprachig
ausgefillter Checklisten belauft sich auf 81.0%. 47.5% aller Personen sind mann-
lich. Die Altersverteilung prasentiert sich wie folgt: 22.7% sind bis 30-jahrig, 27.9%
zwischen 31- und 40-jahrig, 31% zwischen 41- und 50-jahrig und 18.4% Uber 50-
jahrig. 27.6% (26.0%) haben eine Anlehre oder Berufslehre absolviert, 12.7% eine
Vollzeitberufsschule/Diplommittelschule oder Maturitat und 59.8% eine hdhere Be-
rufsausbildung oder einen Hochschulabschluss.

1 Der Zeitraum zwischen Juli 2008 bis Juni 2009 wird im vorliegenden Bericht nicht mitbertcksichtigt,
weil in dieser Zeit erst die deutschsprachige (ab 01.07.08), jedoch noch nicht die franz&sischsprachige
(ab 01.07.09) Online-Rickmeldung eingefiuhrt war.
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Tab. 1: Anzahl ausgefiillite Checklisten vor und nach Einfihrung des Online-Feed-
backs sowie Referenzstichprobe getrennt fir deutsch- und franzdsische
Sprachversion

Welle/Zeitraum deutsch franzosisch Total
n % n % n %
vor Einfliihrung 1) 07.06-06.07 567 83.8 110 16.2 677 5.6
Online-Feedback 2) 07.07-06.08 338 78.1 95 21.9 433 3.6

3) 07.09-06.10 | 2928 | 77.0 873 | 23.0 3801 31.3
4) 07.10-06.11 | 2506 | 81.8 559 | 18.2 3065 | 25.3
5) 07.11-06.12 | 3487 | 83.8 674 | 16.2 4161 34.3

nach Einflihrung
Online-Feedback

Total 9826 | 81.0 | 2311 19.0 | 12137 | 100.0

. dt. 01.-06.07
Referenzstichprobe 685 62.0 419 38.0 1104 | 100.0
fr. 08.08-04.09

Zusammenfassend:

Insgesamt handelt es sich bei den auf der Internet-Plattform erfassten Checklisten
um eine Uberwiegend deutschsprachige Stichprobe, bei der die Frauen (im Vergleich
zu den Mannern) leicht, die beiden mittleren Altersgruppen (30- bis 50-jahrig) und
héher ausgebildete Personen etwas starker Gbervertreten sind.

Die Merkmale der Zusammensetzung der Stichprobe sind sich recht dhnlich fir die
verschiedenen Jahresabschnitte — im Folgenden als Wellen bezeichnet, wobei der
Anteil Frauen sowie derjenige der Uber 50-Jahrigen kontinuierlich leicht gestiegen
sind.

3. Checklistenverlaufe liber die fiinf erhobenen Wellen so-
wie im Vergleich zur Referenzstichprobe

Im Folgenden werden die Checklistenergebnisse der funf Wellen (vor und nach Ein-
fihrung des Online-Feedbacks) sowie der Referenzstichprobe - getrennt flir Stress-
Signale, —Ursachen und -Folgen - prasentiert.

3.1 Stress-Signale

Personen, die die Checkliste vor der Einflihrung des Online-Feedbacks ausgefillt ha-
ben, berichten im Durchschnitt haufiger Uber Stress-Signale (= hbdhere Mittelwerte)
als nach der Einfuihrung (= niedrigere Mittelwerte) (vgl. Abbildungen S. 4/5). Alle
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vier Stress-Signale (korperliche, emotionale, geistige und verhaltensbezogene) stei-
gen jedoch - ausgehend von diesem tieferen Niveau — wieder kontinuierlich an. Noch
deutlicher sind die Unterschiede im Vergleich zur Referenzstichprobe, die bei allen
Stress-Signalen die mit Abstand niedrigsten Mittelwerte aufweist.

Bei den kdérperlichen (z.B. Schlafstérungen, Kopfschmerzen) und geistigen (z.B. Ver-
gesslichkeit, Unkonzentriertheit) Stress-Signalen ergibt sich ein identisches Muster.
Die Signale sind in den beiden ersten Wellen (vor der Einfihrung des Online-Feed-
backs) signifikant héher als in der dritten Welle unmittelbar nach Einflihrung des On-
line-Feedbacks, wo sich die niedrigsten Mittelwerte (ohne Referenzstichprobe) finden.?
Darlber hinaus gibt es einen signifikanten Unterschied zwischen der 3. Welle und der
5. Welle, in der der Gesundheitszustand etwas schlechter ist.

Mittel- P H H Mittel- P =
wert Kérperliche Stress-Signale wert Geistige Stress-Signale
3.00 B 1. Welle: 07.06-06.07 3.00 B 1. Welle: 07.06-06.07
m 2. Welle: 07.07-06.08 B 2. Welle: 07.07-06.08
1/2 > 3; O 3. Welle: 07.09-06.10 1/2 > 3; O 3. Welle: 07.09-06.10
B 4. Welle: 07.10-06.11 B 4. Welle: 07.10-06.11
3<5; m 5. Welle: 07.11-06.12 3<5; m 5. Welle: 07.11-06.12
2.75 + 15> REF o REF: dt. 07/fr. 08-09 2.75 15> REF O REF: dt. 07/fr. 08-09
2.58
2.
250 224 2.49 >
2.50 g e e I B 2.50 243
2.25 o f e e R 2.25 f e R
2.07
2.00 ff ] e ] 2.00 B B T
1.00 - 1.00 -
VOR Online-FB NACH Online-FB Referenz VOR Online-FB NACH Online-FB Referenz

Flir die emotionalen (z.B. Niedergeschlagenheit, Selbstzweifel) und verhaltensbezo-
genen (z.B. nicht zur Arbeit gehen) Stress-Signale ist ein dhnliches Muster erkennbar.
In der ersten und zweiten Welle sind — wie schon bei den kérperlichen und geistigen
Stress-Signalen - jeweils deutlich héhere Stress-Signale feststellbar als in der dritten
Welle. Zusatzlich unterscheidet sich hier die erste Welle fiir die emotionalen Stress-
Signale auch von der vierten (héhere Mittelwerte) und fur die verhaltensbezogenen
Stress-Signale von der vierten und flinften Welle (alle jeweils nach Einfihrung des On-
line-Feedbacks). Und gleich wie schon bei den kérperlichen und geistigen Stress-Sig-
nalen gibt es auch hier einen statistisch signifikanten Unterschied zwischen der dritten
und flinften Welle, in der der Gesundheitszustand wieder etwas schlechter ist.

2 Die Zahlen in der oberen Mitte der Abbildungen (z.B. ,1/2 > 3; 3 < 5; 1-5 > 6" flir kérperliche und
geistige Stress-Signale) signalisieren signifikante Unterschiede zwischen den Wellen. So bedeutet
z.B. ,1/2 > 3%, dass die kdrperlichen/geistigen Stress-Signale in der 1. und 2. Welle signifikant héher
sind als in der 3. Welle. ,,1-5 > 6" bedeutet, dass alle fiinf Wellen der auf der Internet-Plattform ein-
gegangenen Checklisten signifikant héhere Mittelwerte aufweisen als flr die Referenzstichprobe.

Die Mittelwerte reichen von 1 (praktisch nie) bis 5 (dauernd). Ein Mittelwert von 3 (manchmal) ent-
spricht dem arithmetischen Mittel. Hohe Auspragungen weisen also auf einen vergleichsweise schlech-
ten Gesundheitszustand, niedrige auf einen vergleichsweise guten Gesundheitszustand hin.
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Mittel-
wert

Mittel-

wert Verhaltensbezogene Stress-Signale

Emotionale Stress-Signale

3.00 8 1. Welle: 07.06-06.07 3.00 § 1. Welle: 07.06-06.07
| 2. Welle: 07.07-06.08 B 2. Welle: 07.07-06.08
1/2 > 3; O 3. Welle: 07.09-06.10 1/2 > 3; O 3. Welle: 07.09-06.10
B 4. Welle: 07.10-06.11 5 4. Welle: 07.10-06.11
277 1>4;3<5; ® 5. Welle: 07.11-06.12 1>4/5;3<5; |as welle:07.11-06.12
2.75 11— 71 O REF: dt. 07/fr. 08-09 2.75 O REF: dt. 07/fr. 08-09

1-5 > REF
2.56

2.50 A A7 oef e B

1-5 > REF

2.61

2.25 o R R R

2.00 ] e e R

1.00 -
VOR Online-FB NACH Online-FB Referenz VOR Online-FB NACH Online-FB Referenz

Diese Ergebnisse deuten darauf hin, dass das Stress-Niveau derjenigen Personen,
die die Checkliste vor der Einfihrung des Online-Feedbacks ausgeflillt haben, um
einiges grosser ist als flr die Personen, die die Checkliste nach Einfiihrung des On-
line-Feedbacks beantwortet haben. Die gréssten Unterschiede bestehen aber nach
wie vor zwischen allen Checklisten-Ausfiillenden (vor oder nach Online-Feedback)
und der Referenzstichprobe. Dies gilt auch, wenn man die verschiedenen Wellen vor
der EinfiUhrung des Online-Feedbacks und danach in je einer Gruppe zusammenfasst
und mit der Referenzstichprobe vergleicht (vgl. Anhang, S. 1, Tab. 1).

3.2 Stress-Ursachen

Bei beiden Stress-Ursachen (Arbeit und Privatleben) weist die Referenzstichprobe -
wie schon bei den Stress-Signalen — die mit Abstand niedrigsten Mittelwerte auf.3 Vor
Einfuhrung des Online-Feedbacks kénnen die héchsten Stress-Ursachen festgestellt
werden (hochste Mittelwerte), wahrend die Werte nach Einfihrung des Online-Feed-
backs etwas niedriger ausfallen.

Bei den Stress-Ursachen in der Arbeit ~ [ioe" Stress-Ursachen in der Arbeit
verschlechtern sich (Anstieg der Wer- 3.0 1535 2 2 Welle: 07.09-06.08
te) - wie schon bei den Stress-Signa- 275 1-5 > REF = & v 0710-03 11
len - die Mittelwerte nach der Einfih- ., | R
rung des Online-Feedbacks wieder 25 |

leicht und kontinuierlich.

Insbesondere in der allerersten Welle ~ *%

sind die Stress-Ursachen statistisch 1.75 1

signifikant héher ausgepragt als in 1.50 1

den drei Wellen (dritte bis finfte Wel- 00

|e) nach EinfUhrung des Online-Feed- VOR Online-FB NACH Online-FB Referenz

backs.

3 Die Mittelwerte reichen von 1 (trifft nicht zu) bis 5 (trifft sehr zu). Ein Mittelwert von 3 (trifft teilweise
zu) entspricht dem arithmetischen Mittel. Hohe Auspragungen weisen also auf vergleichsweise viele
Stress-Ursachen, niedrige auf vergleichsweise wenige Stress-Ursachen hin.
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Bei den Stress-Ursachen im Privatle-  |os" Stress-Ursachen im Privatleben
ben ergeben sich demgegeniber kei-  *7° = 2 wle: 07.09-06.08
. . . 1/3/4/5 > 2 4 Welle: 07100611
ne statistisch signifikanten Unterschie- REF = 5 vele: 07,1106 12
o . dt. 4 -

de zwischen den Wellen. Die Mittel-
werte vor Einfihrung des Online-
Feedbacks (erste und zweite Welle)
sind zwar mindestens gleich hoch
wie nach der Einflihrung, die Unter-
schiede (Mw von 1.71 bis 1.79) sind
jEdOCh insgesamt eher klein. . VOR Online-FB NACH Online-FB Referenz

Die Differenz zur Referenzstichprobe ist jedoch (mit Ausnahme der zweiten Welle)
uberall signifikant. Diese Personen schildern deutlich weniger Stress-Ursachen im
Privatleben.

Dies deutet darauf hin, dass die Stress-Ursachen im Privatleben Uber die Zeit hinweg
betrachtet - unabhdngig von der Art des Feedbacks - ahnlicher beurteilt werden
von den Online-Checklistenausfiullenden als die Stress-Ursachen im Berufsleben.
Wie bei den Stress-Signalen sind bei den Stress-Ursachen die gréssten Unterschiede
zur Referenzstichprobe zu finden. Dies gilt auch hier, wenn man die Wellen vor der
Einflhrung des Online-Feedbacks und danach je in einer Gruppe zusammenfasst
und mit der Referenzstichprobe vergleicht (vgl. Anhang, S. 1, Tab. 2).

3.3 Stress-Folgen

FUr die Beeintrachtigung durch negativen, belastenden Stress findet sich ebenfalls
das gleiche Muster wie flr die Stress-Signale und die beruflichen Stress-Ursachen.
In den beiden Wellen vor Einfihrung des Online-Feedbacks ist die berichtete Beein-
trachtigung am hdéchsten und unmittelbar nach der Einfuhrung (3. Welle) am gering-
sten. Danach steigen die Mittelwerte wieder kontinuierlich an. Und wie schon bei
den vorher gezeigten Ergebnissen finden sich deutlich niedrigere Mittelwerte flr die
Referenzstichprobe.

Bei der Beeintrachtigung durch nega-  jex" Beeintréchtigung durch Stress
tiven, krank machenden Stress (Ant- 37 1253 R 2 hele: o707 003
. i @ 4. Welle: 07.10-06.
wortformat von 1 (nicht betroffen) 1>4;3<5; = 5 Welle: 07 11.06.12
3.50 1.5 S REF O REF: dt. 07/fr. 08-09

bis 5 (sehr betroffen)) kdénnen signifi-
kante Unterschiede zwischen den ers-  3.25 |
ten beiden Wellen und der dritten
Welle (nach Einfilhrung des Online-
Feedbacks) sowie zwischen der ers- 275 - f | | LB B
ten und vierten Welle gefunden wer-

den. Gleich wie bei den Stress-Signa- " ", or online-re NACH Online-FB

3.21

3.00 | B

Referenz
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len ist die Beeintrachtigung in der finften Welle wiederum héher als in der dritten
Welle. Alle Wellen unterscheiden sich deutlich von der Referenzstichprobe.

Keine Unterschiede ergeben sich hinsichtlich der Frage, ob sich die Stressauswir-
kungen deutlicher im Privat- oder Berufsleben zeigen, weder zwischen den Wellen
noch im Vergleich zur Referenzstichprobe. Die Mittelwerte bewegen sich zwischen
3.06 (dritte Welle) und 3.18 (zweite Welle) - die Referenzstichprobe liegt mit einem
Mittelwert von 3.07 dazwischen.

D.h., die Stressauswirkungen werden uber alle Wellen hinweg annahernd gleich im
Privat- wie im Berufsleben empfunden. Insgesamt wirken sich die Stressauswirkungen
etwas starker im Berufs- als im Privatleben aus.*

Umso deutlicher sind demgegeniiber  |as" Wichtigkeit Massnahmen zum Stressabbau

5.75 @ 1. Welle: 07.06-06.07

die Unterschiede hinsichtlich der ein- 1> 3-5; | 2. well: 07.07.06.08
geschatzten Wichtigkeit von Massnah- 1_: z ‘;;EF ;;Eyjiog/%igsgggii
men zum Stressabbau (Antwortfor- — >*°]

mat von 1 (vollig unwichtig) bis 7

(ausserordentlich wichtig)) zwischen % 2 s

der Zeit vor und nach der Einfihrung

des Online-Feedbacks. Auch hiersind > B B | [ | | & T
die Mittelwerte der ersten Welle sig- H
nifikant hoher ausgeprégt als diejeni_ o VOR Online-FB NACH Online-FB Referenz

gen aller Wellen nach EinfiUhrung des
Online-Feedbacks. Dariber hinaus werden Massnahmen zum Stressabbau auch in
der zweiten Welle als wichtiger erachtet als in der vierten.

Insgesamt flihlen sich die Checklisten-Ausfiillenden deutlich starker beeintrachtigt
durch negativen, krank machenden Stress als die Referenzstichprobe und erachten
auch Massnahmen zum Stressabbau als wichtiger.

Der Vergleich zwischen den Mittelwerten aller Wellen und denjenigen der Referenz-
stichprobe ergibt ein ahnliches Bild wie fur die Stress-Signale und die beruflichen
Stress-Ursachen. Die Mittelwerte der Referenzstichprobe sind wiederum um einiges
niedriger als die Mittelwerte der Personen, die die Checkliste direkt Gber die Inter-
net-Plattform www.stressnostress.ch ausgeflllt haben. Am héchsten sind die Mittel-
werte flr die Personen der ersten beiden Wellen (vor Einfihrung des Online-Feed-
backs). Dies gilt auch flr die in zwei Gruppen (vor und nach Einfihrung des Online-
Feedbacks) zusammengefassten Werte (vgl. Anhang, S. 1, Tab. 3).

Nur die Auspragung, ob sich der Stress mehr im Privat- oder Berufsleben auswirkt,
unterscheidet sich fir keine der Stichproben.

4 Ein Wert von 3.0 entspricht exakt der Mitte. D.h., dass sich der Stress exakt gleich in beiden Bereichen
auswirkt. Hohere Werte bedeuten, dass sich der Stress starker im Berufsleben zeigt, niedrigere, dass
er eher im Privatleben Auswirkungen hat.
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4. Die haufigsten Stress-Signale und Stress-Ursachen

Im Folgenden werden die haufigsten Stress-Signale und -Ursachen vorgestellt.
Dabei gilt es generell anzumerken, dass emotionale und kdrperliche Stress-Signale
etwas haufiger genannt werden als geistige und verhaltensbezogene. Auch bei den
Stress-Ursachen gibt es Unterschiede. Hier werden berufsbezogene Stress-Ursachen
haufiger genannt. Dies erstaunt nicht, da ein Grossteil der Fragen zu den privaten
Stress-Ursachen grissere Lebensereignisse abdeckt (z.B. schwere Krankheiten, Ver-
lust von Angehorigen), wahrend die berufsbezogenen Stress-Ursachen eher kleinere,
tagliche Ereignisse erfassen.

4.1 Korperliche Stress-Signale

Zu den haufigsten koérperlichen Stress-Signalen zahlen

1. eine generelle allgemeine Midigkeit (1/1/1/1/1/2)°

2. Nacken-, Schulter- oder Rickenschmerzen (2/2/2/2/2/1)
3. Schlafprobleme (Ein- und Durchschlafen) (4/3/3/3/3/3)
4. rasche Erschépfung (3/4/4/4/4/4)

Hier herrscht Uber alle Wellen hinweg (unabhangig davon, ob das Online-Feedback
schon eingefligt wurde oder nicht) grosse Einigkeit. Fir die Referenzstichprobe er-
weisen sich Nacken-, Schulter- oder Rickenschmerzen als problematischer als gene-
rell erlebte allgemeine Mudigkeit. Und in der ersten Welle sind die Positionen drei
und vier vertauscht im Vergleich zu allen anderen Wellen sowie der Referenzstich-
probe.

4.2 Emotionale Stress-Signale

Die haufigsten emotionalen Stress-Signale, die genannt werden, sind

1. eine gereizte Stimmung (1/1/1/1/1/1)
2. Uberempfindliche Reaktionen (2/3/2/2/2/2)
3. nicht abschalten kédnnen nach der Arbeit (3/2/3/3/3/3)

Auch bei den emotionalen Stress-Signalen existieren kaum Unterschiede. Nur die
Welle zwei gewichtet mehr Mihe mit dem Abschalten etwas starker als Uberem-
pfindliche Reaktionen. Unabhangig davon sind es also insbesondere chronische Irri-
tationsgeftihle und mangelnde Erholungsfahigkeit (nicht abschalten kénnen), die als
stressend empfunden werden.

5 Die Zahlen in den Klammern geben die Position in den Wellen wieder (letzte Zahl = Referenzstichpro-
be, zur Verdeutlichung fett gedruckt). Schlafprobleme kommen also z.B. in der ersten Welle am viert
haufigsten vor, in den Ubrigen Wellen (zwei bis finf) und der Referenzstichprobe am dritt haufigsten.
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4.3 Geistige Stress-Signale

Die geistigen Stress-Signale bestehen aus nur vier Fragen. Unkonzentriertheit und
Vergesslichkeit werden dabei in allen Wellen und der Referenzstichprobe haufiger er-
wahnt als Entscheidungsschwierigkeiten und Mihe mit Neuem.

4.4 Verhaltensbezogene Stress-Signale

Die haufigsten verhaltensbezogenen Stress-Signale, die genannt werden, sind

1. das Vernachlassigen der Beziehungen (1/1/1/1/1/2)
2. keine Pausen zu machen wahrend der Arbeit (2/2/2/2/2/3)
3. unregelmassig zu essen (4/4/3/3/3/1)°

In den beiden Wellen vor Einfihrung des Online Feedbacks wird das unregelmassige
Essen weniger stark betont als in den Wellen nach der EinfiUhrung. Noch wichtiger
scheint dies flr die Referenzstichprobe zu sein, bei der dies an erster Stelle genannt
wird, noch vor der Vernachldssigung der Beziehungen (2) und dem Ausfallen lassen
der Pausen (3).

Es ist allgemein bekannt, dass diese vier Stress-Signale langerfristig zu schwerwiegen-
den gesundheitlichen Problemen fiihren kénnen (z.B. Herz-Kreislauferkrankungen,
Magen-, Darmerkrankungen) und die Mortalitat erhéhen.

4.5 Stress-Ursachen in der Arbeit

Die haufigsten Stress-Ursachen in der Arbeit sind

Unterbrechungen der Tatigkeit (1/1/1/1/1/1)

eine erdrickende Arbeitsmenge (2/3/2/3/3/2)

Einschrankungen im Privatleben wegen dem Beruf (3/2/3/2/2/5)

keine Zeit flr seridse Planung und Organisation (4/4/4/4/4/3)

ungeléste Spannungen und Konflikte (5/5/5/5/5/4)

mangelndes echtes Feedback (fehlende Anerkennung und mangelnde kon-
struktive Kritik) (6/6/6/6/6/6)

SN hWNR=

Neben den Arbeitsunterbrechungen und der quantitativ zu hohen Belastung (zu hohe
Arbeitsmenge und zu wenig Zeit fur Planung und Organisation) sind es die negativen
Konsequenzen, die das Berufsleben auf das Privatleben hat (scheinen insbesondere
fur die Checklisten-Ausflillenden der Internet-Plattform gravierend zu sein) sowie
die sozialen Faktoren, die als besonders belastend erlebt werden: dazu gehdren
Spannungen und Konflikte sowie fehlende Anerkennung und konstruktive Kritik.

6 An vierter Stelle wurde genannt, dass mehr Energie fiir die gleiche Leistung aufgewendet werden muss.
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4.6 Stress-Ursachen im Privatleben

Stress-Ursachen im Privatleben werden insgesamt weniger haufig berichtet. Zu den
haufigsten Ursachen gehdéren

1. Beziehungsprobleme mit Familienangehdérigen (2/2/1/1/1/1)
2. fehlende GesprachspartnerInnen flr offene Gesprache (1/1/2/3/2/5)
3. finanzielle Probleme (3/3/3/2/3/2)

Im Zeitraum nach EinfUhrung des Online-Feedbacks und der Referenzstichprobe
nehmen Beziehungsprobleme mit Angehdrigen den ersten Platz ein, wahrend es vor
Einfihrung des Online-Feedbacks die fehlenden GesprachspartnerInnen sind, die
dominieren. Auch finanzielle Probleme nehmen einen wichtigen Stellenwert ein,
wenn es um private Belastungen geht.

5. Schlussfolgerungen

Die Ergebnisse verdeutlichen, dass vor der EinfiUhrung des Online-Feedbacks eine
héhere Stressbelastung (mehr Stress-Signale und Stress-Ursachen im Beruf sowie
eine hohere Beeintrachtigung durch Stress) vorherrscht als nach der Einfihrung des
Online-Feedbacks. Dies betrifft insbesondere die erste Welle im Vergleich zur dritten
Welle (unmittelbar nach Einfihrung des Online-Feedbacks).

Das kontinuierliche Ansteigen der Werte nach Einfihrung des Online-Feedbacks kdnnte
darauf hindeuten, dass der erste Effekt der EinfiUhrung des Online-Feedbacks (nebst
den gestressten Personen fillen auch die Personen mit einem generellen Interesse,
wie ein solches Feedback aussieht, die Checkliste aus) etwas verblasst und mit der
Zeit eher wieder etwas gestresstere Personen die Checkliste ausflillen. Ob dieser
Trend anhalt, wird sich im weiteren Verlauf zeigen.

Selbst die zum Teil signifikant niedrigeren Mittelwerte nach Einfihrung des Online-
Feedbacks sind jedoch deutlich héher als diejenigen der Referenzstichprobe. D.h.,
auch nach der Einfihrung des Online-Feedbacks ist das Problem ,Stress" nicht ver-
schwunden. Im Gegenteil: Trotz der rund viereinhalb bis neuneinhalb Mal haufigeren
Nutzung der Checkliste nach Einflihrung des Online-Feedbacks sind die Stresswerte
markant héher als diejenigen der Referenzstichprobe.

Dies spricht dafur, dass es nach wie vor grosser Anstrengungen aller Beteiligter be-
darf, chronischem, belastendem, krank machendem Stress mit aller Heftigkeit ent-
gegenzuwirken!

Die im zweiten Bericht (Dezember 2006) gemachte Aussage, dass gesundheitsforder-
liche oder —erhaltende Massnahmen nicht nur bei den betroffenen Personen, sondern
gezielt in den Unternehmungen umgesetzt werden sollten, trifft nach wie vor zu.
Den Profit, den die Unternehmen daraus langerfristig ziehen kdénnten, ist z.B. eine
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niedrigere Fluktuation, weniger Absentismus, héhere Motivation und Zufriedenheit
und damit eine hohe Wahrscheinlichkeit, nebst gesunden auch leistungsfahigere
MitarbeiterInnen in der Unternehmung zu haben.

Daher empfehlen wir allen Interessierten, sich auf der vorliegenden Internet-Platt-
form www.stressnostress.ch einen ersten Uberblick (iber allfdllige Massnahmen zu
verschaffen und gezielt die Gesundheit am Arbeitsplatz (und/oder im Privatleben)
wieder herzustellen (sollten bereits Stressprobleme aufgetaucht sein) oder aufrecht
zu erhalten bzw. praventiv zu férdern (falls noch keine Stressprobleme vorliegen).

Weitere Informationen, Ansprechpersonen, BeraterInnen bei Problemen mit Stress
erhalten Privatpersonen, Mitarbeitende und Fliihrungspersonen auf der Internet-Platt-
form www.stressnostress.ch.

Kontakt: stressnostress.ch, Rue de Romont 14, Postfach 58, 1701 Fribourg. E-Mail: info@stressnostress.ch

Dr. Wolfgang Kalin, Institut fir Psychologie der Universitat Bern
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Anhang

Tab. 1: Mittelwerte und Standardabweichungen der Stress-Signale flir die Gruppen
1) vor EinfiUhrung des Online-Feedbacks, 2) nach Einfihrung des Online-Feed-
backs und 3) Referenzstichprobe

Stress-Sianale VOR Online-Feedback | NACH Online-Feedback Referenz-
9 (07.06-06.08) (07.10-06.12) stichprobe
Mw sd Mw sd Mw sd
- korperlich 2.62 0.81 2.48 0.79 2.05 0.69
- emotional 2.74 0.98 2.50 0.95 1.89 0.69
- geistig 2.64 0.91 2.46 0.91 1.90 0.65
- verhaltensbezogen 2.44 0.77 2.26 0.74 1.85 0.56

Anmerkungen: Mw = Mittelwert; sd = Standardabweichung; Antwortformat von 1 bis 5

Tab. 2: Mittelwerte und Standardabweichungen der Stress-Ursachen fir die Grup-
pen 1) vor Einfihrung des Online-Feedbacks, 2) nach Einfihrung des Online-
Feedbacks und 3) Referenzstichprobe

Stress-Ursachen VOR Online-Feedback | NACH Online-Feedback Referenz-
(07.06-06.08) (07.10-06.12) stichprobe
Mw sd Mw sd Mw sd

- Berufsleben 2.44 0.78 2.31 0.77 1.97 0.67

- Privatleben 1.73 0.64 1.68 0.66 1.59 0.67

Anmerkungen: Mw = Mittelwert; sd = Standardabweichung; Antwortformat von 1 bis 5

Tab. 3: Mittelwerte und Standardabweichungen der Stress-Folgen flir die Gruppen
1) vor EinfiUhrung des Online-Feedbacks, 2) nach EinfiUhrung des Online-Feed-
backs und 3) Referenzstichprobe

Stress-Folgen VOR Online-Feedback | NACH Online-Feedback Referenz-
9 (07.06-06.08) (07.10-06.12) stichprobe
Mw sd Mw sd Mw sd
- Beeintr. durch Stress 3.28 1.03 3.06 0.99 2.60 0.95
- Stress Beruf-Privat 3.15 0.92 3.09 0.93 3.08 0.98
- Wichtigk. Massnahm. 5.47 1.21 5.24 1.26 5.01 1.39

Anmerkungen: Mw = Mittelwert; sd = Standardabweichung; Antwortformat von 1 bis 5 (ausser Wichtig-
keit von Massnahmen: 1 bis 7); Stress Beruf-Privat: Hat Stress gréssere Auswirkungen
auf das Berufs- (1) oder Privatleben (5)? > 3 = arithmetisches Mittel (gleich haufig in
Berufs- wie Privatleben)
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