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Vierter Ergebnisbericht zu den ausgefullten Stress-
Checks der Internet-Plattform ,,www.stressnostress.ch*

Zusammenfassung

Die Internet-Plattform ,www.stressnostress.ch” bietet Interessierten die Mdglich-

keit, ihr Stressniveau mittels eines persdnlichen Stress-Checks zu erheben. Seit Juli
2009 stehen die Resultate sofort nach dem Ausfullen als Online-Feedback zur Ver-
faigung.

Der Vergleich zwischen den Phasen vor und nach Einfihrung des Online-Feedbacks
zeigt, dass das Stressniveau vor der EinfiUhrung mehrheitlich — aber nicht Uberall
statistisch bedeutsam — héher war als nach der EinfiUhrung: Sowohl die Stress-Sig-
nale als auch die beruflichen Stress-Ursachen weisen deutlich héhere Werte auf.
Nur die privaten Stress-Ursachen unterscheiden sich nicht. Am grossten sind die
Unterschiede fur das erste Jahr (Juli 2009 bis Juni 2010) nach Einfihrung des On-
line-Feedbacks (niedrige Mittelwerte), anschliessend steigt das Stressniveau wieder
kontinuierlich leicht an. Dieser Trend wird durch die drittletzte (Juli 2012 bis Juni
2013) und letzte Welle (Juli 2014 bis Juni 2015), in denen die Mittelwerte anna-
hernd dem Niveau unmittelbar nach EinfUhrung des Online-Feedbacks entsprechen,
unterbrochen.

Sehr massiv sind die Unterschiede zur Referenzstichprobe, die arbeitstatige Perso-
nen in der Schweiz umfasst, deren Ergebnisse zur Erstellung des Online-Feedbacks
(Vergleichswerte) herangezogen wurden. Die Referenzstichprobe hat mit Abstand
das niedrigste Stressniveau. D.h., dass Personen, welche den Stress-Check direkt

via www.stressnostress.ch ausgefullt haben, eindeutig starker von Stress betroffen
sind.

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

1. Einleitung

Sowohl fur die deutsch- als auch franzésischsprachige Schweiz existieren Daten zu
den ausgefillten Stress-Checks fur mich fur die Zeit vor (2 Jahre von Juli 2006 bis
Juni 2008) sowie nach (6 Jahre von Juli 2009 bis Juni 2015) der Aufschaltung des
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Online-Feedbacks.! Diese konnen mit Daten von Referenzstichproben
(Referenzwerte aus der arbeitstatigen deutsch- und franzésischsprachigen
Schweizer Bevolkerung, die die Vergleichsbasis fur das Online-Feedback bilden)
verglichen werden.

Uber den Zeitraum vor der Einfilhrung des Online-Feedbacks gibt es bereits zwei
Auswertungsberichte (September 2005 und im Dezember 2006), Uber den Zeit-
raum nach der Einfihrung des Online-Feedbacks (im Vergleich zur Einfihrung vor
dem Online-Feedback sowie zur Referenzstichprobe) einen dritten Bericht (Méarz
2013).2 Neu hinzugekommen im vorliegenden Bericht sind dabei drei Jahresab-
schnitte (von Juli 2012 bis Juni 2015) — im Folgenden auch als Wellen bezeichnet.
Ziel ist, die im dritten Bericht vorgestellten Ergebnisse zu Uberpriufen und zu erwei-
tern bzw. auf den neusten Stand zu bringen. Insbesondere die weitere Entwicklung
der Stress-Signale, —Ursachen und —Folgerungen Uber die Zeit nach Juni 2012 (drit-
ter Bericht) sowie im Vergleich zur Referenzstichprobe sollen daher genauer be-
trachtet werden.

2. Datengrundlage

In Tabelle 1 (S. 3) ist die Anzahl der erhobenen Stress-Checks fur die deutsch- und
franzosischsprachige Version des Stress-Checks fur mich — aufgeteilt nach Wellen
(jeweils ein Jahr) dargestellt. Die via Internet-Plattform erhobenen Daten (ohne Re-
ferenzstichprobe) sind insbesondere nach der Einfuhrung des Online-Feedbacks
massiv angewachsen. Mittlerweile existieren sechs Jahrgange nach der Einfuhrung
des Online-Feedbacks (im Gegensatz zu zwei Jahrgdngen vor der Einfihrung), wel-
che Uber 95% aller Daten darstellen. Daruber hinaus haben sich die Stress-Check-
Eingaben seit der Einfuhrung in etwa verdoppelt.

Die Gesamtstichprobe (ohne Referenzstichprobe) beinhaltet anndhernd 30°‘000
Stress-Check Ergebnisse und ist wie folgt zusammengesetzt: 78.8% aller Stress-
Checks sind deutschsprachig, 54.7% aller Personen weiblich. 24.3% sind bis 30-
jahrig, 25.9% zwischen 31- und 40-jahrig, 28.8% zwischen 41- und 50-jadhrig und
21.0% uber 50-jahrig. 29.1% haben eine Anlehre oder Berufslehre absolviert,
12.4% besitzen einen Vollzeitberufsschul-/Diplommittelschulabschluss oder eine
Maturitat und 58.5% eine hdhere Berufsausbildung oder einen Hochschulabschluss.

1 Der Zeitraum zwischen Juli 2008 bis Juni 2009 wird im vorliegenden Bericht nicht mitbericksichtigt,
weil in dieser Zeit erst die deutschsprachige (ab Juli 2008), jedoch noch nicht die franzdsischsprachi-
ge (ab Juli 2009) Online-Rickmeldung eingefuhrt war.

2 Alle drei Berichte kénnen auf http://www.stressnostress.ch/ueber-uns/dokumentation.html herun-
tergeladen werden.

© copyright by stressnostress.ch


http://www.stressnostress.ch/ueber-uns/dokumentation.html

Tab. 1: Anzahl ausgefillte Stress-Checks vor und nach Einfuhrung des Online-
Feedbacks sowie Referenzstichprobe getrennt fur deutsch- und franzdsische
Sprachversion

Welle/Zeitraum deutsch franzosisch Total
n % n % n %
vor Einfihrung 1) 07.06-06.07 567 83.8 110 16.2 677 2.3
Online-Feedback 2) 07.07-06.08 338 78.1 95 21.9 433 1.4

3) 07.09-06.10 | 2928 77.0 873 23.0 3801 12.7
4) 07.10-06.11 | 2506 81.8 559 18.2 3065 10.2
nach Einfuhrung 5) 07.11-06.12 | 3487 83.8 674 16.2 4161 13.9
Online-Feedback 6) 07.12-06.13 | 4264 76.2 1333 23.8 5597 18.7
7) 07.13-06.14 | 3779 83.1 767 16.9 4546 15.2
8) 07.14-06.15 | 5725 74.9 1921 25.1 7646 25.5

Total 23594 | 78.8 6332 21.2 | 29926 | 100.0

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

Zusammenfassend handelt es sich bei den auf der Internet-Plattform erfassten
Stress-Checks fur mich um eine Uberwiegend deutschsprachige Stichprobe, bei der
die Frauen (im Vergleich zu den Mannern) sowie die 41- bis 50-jahrige Altersgruppe
leicht Ubervertreten sind. Deutlich starker uUbervertreten sind dartber hinaus hdher
ausgebildete Personen mit héherer Berufsausbildung oder Hochschulabschluss.

Die Stichprobenmerkmale haben sich fur die verschiedenen Wellen nicht stark ver-
andert. Der Anteil Frauen ist seit der 4. Welle (ab Juli 2010) konstant Uber 53% so-
wie derjenige der Uber 50-Jahrigen seit der 6. Welle (ab Juli 2012) konstant Uber
21% gestiegen.

3. Stress-Check-Verlaufe Uber die acht erhobenen Wellen
sowie im Vergleich zur Referenzstichprobe

Im Folgenden werden die Stress-Check fur mich Ergebnisse der 8 Wellen (2 vor und

6 nach Einfihrung des Online-Feedbacks) sowie der Referenzstichprobe — getrennt
far Stress-Signale, —Ursachen und —Folgerungen — préasentiert.
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3.1 Stress-Signale

Personen, die den Stress-Check vor der Einfuhrung des Online-Feedbacks ausgefullt
haben, berichten (mit Ausnahme der zweiten Welle bei den korperlichen und ver-
haltensbezogenen Sighalen gegenuber der 3. Welle) im Durchschnitt haufiger Uber
Stress-Signale (= hohere Mittelwerte) als in den Wellen 3, 6 und 8 nach der Einfuh-
rung des Online-Feedbacks (= niedrigere Mittelwerte) (vgl. Abbildungen S. 4/5).
Alle vier Stress-Signale (korperliche, emotionale, geistige und verhaltensbezogene)
steigen jedoch — ausgehend von einem tieferen Niveau — zuerst kontinuierlich an,
bevor in den Wellen 6 und 8 niedrigere bis maximal gleich hohe Mittelwerte wie un-
mittelbar nach Einfiuhrung des Online-Feedbacks resultieren.

Noch deutlicher sind die Unterschiede aller Wellen im Vergleich zur Referenzstich-
probe, die bei allen Stress-Signalen die mit Abstand niedrigsten Mittelwerte auf-
weist.

Bei den korperlichen Stress-Signalen (z.B. Schlafstorungen, Kopfschmerzen) fallen
die Mittelwerte vor Einfuhrung der Online-Feedbacks (Wellen 1 und 2) héher aus
als in den Wellen 6 und 8 (nach Einfihrung des Online-Feedbacks).® DarlUber hi-
naus ist der Mittelwert der 1. Welle auch hoher als derjenige der 7. Welle. Es kdn-
nen aber auch Unterschiede innerhalb der Wellen nach EinfUhrung des Online-Feed-
backs (Wellen 3-8) festgestellt werden. So fallen die Werte fir die Wellen 5 und 7
hoéher aus als fur die Wellen 6 und 8, fur Welle 7 hoher als fur Welle 3 und fur Welle
4 hoher als fur Welle 6.

Mittel- Mittel-

wert Korperliche Stress-Signale wert Verhaltensbezogene Stress-Signale
B 1. Welle: 07.06-06.07 B 1. Welle: 07.06-06.07
3.00 32 Vele o o700 00 3.00 32 Velerororoe %
1/2/5/7 > 6/8; =P W‘éueg 07.10-06.11 2/4/5/7 > 6/8; 0 4. Welle: 07.10-06.11
1/7 > 3;4 > 6; B & Walle: 07.12.06.13 1> 3-8; B & Walle: 07.12.06.15
275 1-8 > REF B4 vl STt 278 2/5>3:3>8; . [z e o
O dt. 2007/fr. 2008-2009 1_8 > REF O dt. 2007/fr. 2008-2009

257 2.59

2.50 -

2.00 -1

1.00

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

3 Die Zahlen in der oberen Mitte der Abbildung links fur korperliche Stress-Signale (,,1/2/5/7 > 6/8;
1/7 > 3; 4 > 6; 1-8 > REF") signalisieren signifikante Unterschiede zwischen den Wellen. So be-
deutet z.B. ,,1/2/5/7 = 6/8", dass die kérperlichen Stress-Signale in der 1., 2., 5. und 7. Welle signi-
fikant hoher sind als in der 6. und 8. Welle. ,,1-8 > REF“ bedeutet, dass alle acht Wellen der auf der
Internet-Plattform eingegangenen Stress-Checks fur mich signifikant hohere Mittelwerte aufweisen
als fur 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
schlechten Gesundheitszustand, niedrige auf einen vergleichsweise guten Gesundheitszustand hin.
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Fur die verhaltensbezogenen Stress-Signale (siehe S. 4) (z.B. nicht zur Arbeit ge-
hen) fallt der Mittelwert der 1. Welle (vor Einfihrung der Online-Feedbacks) héher
aus als in allen Wellen nach Einfuhrung (Wellen 3-8). Fur Welle 2 héher als in den
Wellen 3, 6 und 8. Innerhalb der Wellen nach EinfUhrung des Online-Feedbacks fin-
den sich folgende signifikante Unterschiede: Die Werte fir die Wellen 5 und 7 fallen
héher aus als fur die Wellen 6 und 8, fur die Welle 5 hoher als fur die Welle 3, die
ihrerseits wieder den héheren Mittelwert aufweist als die Welle 8.

Fur die emotionalen Stress-Signale (z.B. Niedergeschlagenheit, Selbstzweifel) fallen
die Mittelwerte vor EinfUhrung der Online-Feedbacks (Wellen 1 und 2) héher aus
als in den Wellen 3, 6 und 8 (nhach Einfuhrung des Online-Feedbacks). Zuséatzlich
ist der Mittelwert der 1. Welle auch héher als derjenige der 4. Welle. Innerhalb der
Wellen nach Einfuhrung des Online-Feedbacks weisen die Wellen 4, 5 und 7 einen
signifikant héheren Mittelwert auf als die Wellen 6 und 8 sowie Welle 3 einen hdhe-
ren als Welle 8.

Mittel- Mittel-

wert Emotionale Stress-Signale wert Geistige Stress-Signale
B 1. Welle: 07.06-06.07 @ 1. Welle: 07.06-06.07
3.00 m 2. Welle: 07.07-06.08 3.00 m 2. Welle: 07.07-06.08
: O 3. Welle: 07.09-06.10 : - O 3. Welle: 07.09-06.10
1/2/5/7 > 3/6/8; o 4. W:Hs: 07.10-06.11 1/2/5/7 = 3/6/81 o 4. Wzll:: 07.10-06.11
- @ 5. Welle: 07.11-06.12 - @ 5. Welle: 07.11-06.12
4 > 6/8 ) o 6. W:II:: 07.12-06.13 4 = 6/8 ’ 6. WZII:: 07.12-06.13
- - g 7. Welle: 07.13-06.14 0 7. Welle: 07.13-06.14
2.75 4---- 1>4;3>8 8 & Welle: 07.14.06.15 2.75 1-8 > REF o 5 Welle: 07.14-06.15
- O dt. 2007/fr. 2008-2009 o _dt. 2007/fr. 2008-2009
’ 1-8 > REF ’
2.60 2.58
255w * 2.54 253
2.50 <, 2461 - T 2.50 1 e 2.48... ]
2.37 : 2z 2.37 2.39
2.25 4] 2.25 4o f | ] e e e
2.00 -1 - - R e e I e B e o B e e B
1.88 1.90
1.00 1.00
VOR Online-FB NACH Online-FB Referenz VOR Online-FB NACH Online-FB Referenz

Fur die geistigen Stress-Signale (z.B. Vergesslichkeit, Unkonzentriertheit) existiert,
sowohl was die Abbildung als auch das Muster der Signifikanzen betrifft, teils hohe
Ahnlichkeit mit den emotionalen Stress-Signalen. Die ersten beiden Wellen vor Ein-
fuhrung sowie die Wellen 5 und 7 nach Einfihrung des Online-Feedbacks weisen —
wie schon bei den emotionalen Stress-Signalen — signifikant hohere Mittelwerte auf
als die Wellen 3, 6 und 8. Welle 4 unterscheidet sich von den Wellen 6 und 8, die
wiederum niedrigere Mittelwerte aufweisen.

Zusammenfassend scheint das Stress-Niveau derjenigen Personen, die den Stress-
Check vor der Einfuhrung des Online-Feedbacks ausgefullt haben, Uberwiegend
grosser zu sein als fur die Personen, die ihn nach Einfuhrung des Online-Feedbacks
beantwortet haben. Die mit Abstand gréssten Unterschiede ergeben sich allerdings
klar zwischen allen Stress-Check-Ausflllenden (vor oder nach Online-Feedback)
und der Referenzstichprobe. Der Gesundheitszustand scheint also deutlich schlech-
ter zu sein bei der Online-Stichprobe als bei der Referenzstichprobe. Dies gilt auch,
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wenn man die verschiedenen Wellen vor der Einfuhrung des Online-Feedbacks und
danach in je einer Gruppe zusammenfasst und mit der Referenzstichprobe ver-
gleicht (vgl. Anhang, 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.*
Vor Einfihrung des Online-Feedbacks kdnnen mit einer Ausnahme fir die privaten
Stress-Ursachen (Welle 7 leicht héher als Welle 2) die hdochsten Stress-Ursachen
festgestellt werden (hdchste Mittelwerte), wahrend die Werte nach Einfuhrung des
Online-Feedbacks etwas niedriger ausfallen.

Bei den Stress-Ursachen in der Arbeit verschlechtern sich (Anstieg der Werte) — wie
schon bei den Stress-Signalen — die Mittelwerte nach der Einfihrung des Online-
Feedbacks wieder leicht und kontinuierlich, bevor in den Wellen 6 und 8 niedrigere
bis maximal gleich hohe Mittelwerte wie unmittelbar nach EinfUhrung des Online-
Feedbacks resultieren.

Insbesondere in der 1. Welle vor Einfihrung des Online Feedbacks sind die Stress-
Ursachen statistisch signifikant hoher ausgepragt als in den sechs Wellen (3. bis 8.
Welle) nach Einfihrung des Online-Feedbacks. In der 2. Welle héher als in den
Wellen 6 und 8. Innerhalb der Wellen nach EinfUhrung des Online Feedbacks sind
die Mittelwerte der Wellen 4 und 5 héher als diejenigen der Wellen 6 und 8 und der
Mittelwert der 7. Welle hdher als derjenige der 6. Welle.

Mittel- Mittel-

wert Stress-Ursachen in der Arbeit wert Stress-Ursachen im Privatleben
B 1. Welle: 07.06-06.07 B 1. Welle: 07.06-06.07
3.00 m 2. Welle: 07.07-06.08 3.00 m 2. Welle: 07.07-06.08
: 2/4/5 > 6/8. O 3. Welle: 07.09-06.10 N O 3. Welle: 07.09-06.10
) O 4. Welle: 07.10-06.11 1/3_8 > REF O 4. Welle: 07.10-06.11
1 > 3_8 7 > 6 @ 5. Welle: 07.11-06.12 @ 5. Welle: 07.11-06.12
’ ’ O 6. Welle: 07.12-06.13 2.75 g g we::e: g;ig—ggig
g 7. Welle: 07.13-06.14 . . Welle: 07.13-06.
1_8 = REF @ 8. Wzllg: 07.14-06.15 @ 8. Welle: 07.14-06.15
@ dt. 2007/fr. 2008-2009 @ dt. 2007/fr. 2008-2009
2.50
2.45
2.25
241 2.39
2.31 2.32
1 2.00
1700173 a1 Mo
2.00 1.60
VOR Online-FB NACH Online-FB Referenz VOR Online-FB NACH Online-FB Referenz

4 Die Mittelwerte reichen von 1 (trifft nicht zu) bis 5 (trifft sehr zu). Ein Mittelwert von 3 (trifft teilwei-
se zu) entspricht dem arithmetischen Mittel. Hohe Ausprdgungen weisen also auf vergleichsweise
viele Stress-Ursachen, niedrige auf vergleichsweise wenige Stress-Ursachen hin.
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Bei den Stress-Ursachen im Privatleben (siehe S. 6) ergeben sich keine signifikan-
ten Unterschiede zwischen den Wellen — weder zwischen den Wellen vor und nach
der EinfUhrung des Online-Feedbacks noch innerhalb der Wellen vor bzw. nach der
EinfUhrung.

Die Differenz zur Referenzstichprobe ist jedoch (mit Ausnahme der 2. Welle) tberall
signifikant. Diese Personen schildern signifikant weniger Stress-Ursachen im Privat-
leben.

Zusammenfassend deutet dies darauf hin, dass die Stress-Ursachen im Privatleben
uber die Zeit hinweg betrachtet — unabhéngig von der Art des Feedbacks — &hnli-
cher beurteilt werden von den Online-Stress-Check-Ausfiillenden und der Referenz-
stichprobe als die Stress-Ursachen im Berufsleben.

Wie bei den Stress-Signalen sind auch bei den Stress-Ursachen die grossten Unter-
schiede zur Referenzstichprobe zu finden. Dies gilt ebenfalls, wenn man die Wellen
vor der Einfuhrung des Online-Feedbacks und danach je in einer Gruppe zusam-
menfasst und mit der Referenzstichprobe vergleicht (vgl. Anhang, Tab. 2).

3.3 Stress-Folgerungen

Fur die Beeintrachtigung durch negativen, belastenden Stress findet sich ferner das
gleiche Muster wie fur die Stress-Signale und die beruflichen Stress-Ursachen. In
den beiden Wellen vor EinfUhrung des Online-Feedbacks ist die berichtete Beein-
trachtigung am hochsten. Nach der Einfuhrung (3. Welle) steigen die Mittelwerte
wieder an und in der 6. und 8. Welle resultieren die geringsten Werte. Ebenfalls wie
schon bei den vorher gezeigten Ergebnissen finden sich deutlich niedrigere Mittel-
werte fur die Referenzstichprobe.

Mittel-

Bei der Beeintrachtigung durch nega-  er Beeintrachtigung durch Stress
tiven, krank machenden Stress (Ant-  *7 1727577 > 678, |23 vile oroose’o
wortformat von 1 ,nicht betroffen” bis s 3/34; i 2;4/7; ; %ii Znglj ,
5 ,sehr betroffen*) gibt es einen sig- 1-8 > REF B
nifikanten Unterschied zwischen der sz {— 321 o

1. Welle und den Wellen 3, 4 und 6-8 sor von

(nach Einfilhrung des Online-Feed- *% |~ SHE N .
backs). Daruber hinaus zwischender .| F B | |} Lp L] | L0
2. Welle und den Wellen 6 und 8. In- zez
nerhalb der Wellen nach Einfuhrung 1.00 VOR Ontine.re NACH OninerE ReDenZ

des Online-Feedbacks weisen die Wel-

len 5 und 7 hohere Werte auf als die Wellen 6 und 8, die Wellen 3 und 4 héhere
Werte als Welle 6 und Welle 5 hohere Werte als Welle 3 auf. Alle Wellen unterschei-
den sich deutlich von der Referenzstichprobe, welche den mit Abstand niedrigsten
Mittelwert hat.
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Mittel-

Einige wenige Unterschiede ergeben wert  Stress mehr im Beruf oder Privatleben?

@ 1. Welle: 07.06-06.07
B 2. Welle: 07.07-06.08
sich auch hinsichtlich der Frage, ob  **° 5 3 Yiel: 07.03.05 10
o e | o 25/8>6 |y
sich die Stressauswirkungen deutlicher 6 < REF S 7 welle: o7 13-00 13
. . . 3.5 o _dt. 2007/fr. 2008-2009
im Privat- oder Berufsleben zeigen. '
Starkere Stressauswirkungen im Be- 06 o 307 s 308 3.06
rufs- als im Privatleben zeigen sich  *® |~ 2o | [T
far Welle 2 (vor Einfuhrung des Onli-
ne-Feedbacks) und die Wellen 3-5 > 70087 L L PR
sowie 8 im Vergleich zur Welle 6 (nach
. . H 1.00
Einfuhrung des Online-Feedbacks). VOR Online-rB NAGH Online_FB Referons

Daruber hinaus schildert auch die Re-

ferenzstichprobe hdhere Stressauswirkungen im Berufsleben als die stressnostress-
Stichprobe der 6. Welle.

Mit Ausnahme der 6. Welle berichten alle Gruppen, dass sie ein wenig starkere
Stressauswirkungen im Berufs- als im Privatleben erleben.>

Mittel-

Etwas mehr Unterschiede im Ver- wert Wichtigkeit Massnahmen zum Stressabbau

@ 1. Welle: 07.06-06.07
5.75 B 2. Welle: 07.07-06.08

o 3. WEIIeE 07.09-06.10
1_3/5/7/8 = G/REF; 4. Welle: 07.10-06.11
1>3-5/7/8

gleich zu den Stressauswirkungen

5. Welle: 07.11-06.12
6. Welle: 07.12-06.13
7. Welle: 07.13-06.14
8. Welle: 07.14-06.15
dt. 2007/fr. 2008-2009

Dooo@o

im Berufs- vs. Privatleben ergeben
sich hinsichtlich der eingeschatzten
Wichtigkeit von Massnahmen zum

5.50 -

5.25 -

Stressabbau (Antwortformat von 1 5.20 519 o1r L.
5.13 -
(vollig unwichtig) bis 7 (ausseror-
dentlich wichtig)). Fur Welle 1 (vor *® T | B ] BN ="
Einfihrung des Online-Feedbacks) H
- o - 1.00
Iassen SICh hOhere Mlttelwerte aIS VOR Online-FB NACH Online-FB Referenz

far alle Wellen nach der Einfuhrung

des Online-Feedbacks finden. Fir Welle 2 zeigen sich demgegenuber nur hohere
Werte im Vergleich zur 6. Welle. Dasselbe zeigt sich fur die Wellen 5, 7 und 8, die
ebenfalls signifikant héhere Mittelwerte aufweisen als Welle 6. Mit Ausnahme der 4.
und 6. Welle wird die Wichtigkeit von Massnahmen zum Stressabbau in allen Wellen
deutlich wichtiger eingeschéatzt als fur die Referenzstichprobe.

Insgesamt flhlen sich die Stress-Check-Ausfillenden deutlich starker beeintrachtigt
durch negativen, krank machenden Stress als die Referenzstichprobe und erachten
auch Massnahmen zum Stressabbau als wichtiger. Dariber hinaus erleben sie
mehrheitlich den Stress starker im Berufs- als im Privatleben.

5 Ein Wert von 3.0 entspricht exakt der Mitte. D.h., dass sich der Stress exakt gleich in beiden Berei-
chen auswirkt. H6here Werte bedeuten, dass sich der Stress starker im Berufsleben zeigt, niedrige-
re, dass er eher im Privatleben Auswirkungen hat.
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Zusammenfassend ergibt der Vergleich zwischen den Mittelwerten aller Wellen und
denjenigen der Referenzstichprobe ein ahnliches Bild wie fur die Stress-Signale und
die beruflichen Stress-Ursachen. Die Mittelwerte der Referenzstichprobe sind wieder-
um um einiges niedriger als die Mittelwerte der Personen, die den Stress-Check di-
rekt Gber die Internet-Plattform www.stressnostress.ch ausgefillt haben. Am héchs-
ten sind die Mittelwerte fur die Personen der ersten beiden Wellen (vor Einfuhrung
des Online-Feedbacks). Dies gilt auch fur die in zwei Gruppen (vor und nach Einfuh-
rung des Online-Feedbacks) zusammengefassten Werte (vgl. Anhang, Tab. 3).
Ausnahme bildet dabei die Frage, ob sich der Stress mehr im Privat- oder Berufsle-
ben auswirkt, wo nur Welle 6 eine niedrigere Auspragung (eher im Privatleben) auf-
weist als die Referenzstichprobe.

4. Die haufigsten Stress-Signale und Stress-Ursachen

Welches sind die haufigsten Stress-Signale und —Ursachen, die berichtet werden?
Bei den Stress-Signalen sind es die kdrperlichen (Mw = 2.46; sd = 0.80) und emo-
tionalen Stress-Signale (Mw = 2.45; sd = 0.97), gefolgt von den geistigen (Mw =
2.42; sd = 0.91) und verhaltensbezogenen (Mw = 2.22; sd = 0.75). Bei den
Stress-Ursachen werden die berufsbezogenen (Mw = 2.26; sd = 0.78) klar haufiger
genannt als die privaten (Mw = 1.68; sd = 0.68). Dies durfte darauf zurtckzufih-
ren sein, dass die privaten Stress-Ursachen (grossere) Lebensereignisse abdecken,
wéhrend mit den beruflichen Stress-Ursachen (kleinere) taglich vorkommende Er-
eignisse bzw. Situationen erhoben werden.

4.1 Stress-Signale

4.1.1 Korperliche Stress-Signale

Zu den haufigsten korperlichen Stress-Signalen zahlen

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

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

6 Die Zahlen in den Klammern geben die Position in den Wellen wieder (letzte Zahl = Referenzstich-
probe, zur Verdeutlichung fett gedruckt). Schlafprobleme kommen also z.B. in der ersten Welle am viert-
haufigsten vor, in den tUbrigen Wellen (2 bis 8) und der Referenzstichprobe am dritthaufigsten.
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Mit wenigen Ausnahmen sind die Angaben einheitlich. Eine generell erlebte allge-
meine Muidigkeit stellt dabei ausser fir die Referenzstichprobe, bei der dies am
zweithaufigsten vorkommt, das meistgenannte kdrperliche Stress-Signal dar. Gera-
de umgekehrt prasentieren sich die Ergebnisse fur Nacken-, Schulter- oder Ricken-
schmerzen, welche mit Ausnahme der Referenzstichprobe (meistgenanntes Signal)
Uberall sonst am zweithdufigsten vorkommen. Schlafprobleme werden mit Ausnah-
me der 1. Welle (vierthaufigsten) am dritthaufigsten erwdhnt und rasche Erschop-
fung (1. Welle: dritthaufigsten) am vierthaufigsten.

4.1.2 Emotionale Stress-Signale

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

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

Ubereinstimmend wird in allen Wellen und der Referenzstichprobe eine gereizte
Stimmung am haufigsten genannt. Uberempfindliche Reaktionen folgen an 2. Stelle
(Ausnahme 2. Welle: 3. Stelle) und Schwierigkeiten, nach der Arbeit abzuschalten
(Ausnahme 2. Welle: 2. Stelle) an 3. Stelle.

4.1.3 Geistige Stress-Signale

Bei den geistigen Stress-Signalen, die nur anhand von vier Fragen erhoben werden,
Uberwiegen in allen Wellen und der Referenzstichprobe Unkonzentriertheit und Ver-
gesslichkeit im Vergleich zu Entscheidungsschwierigkeiten und Muhe mit Neuem.

4.1.4 Verhaltensbezogene Stress-Signale

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

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

7 An 4. Stelle wurde genannt, dass mehr Energie fir die gleiche Leistung aufgewendet werden muss.
Gleichzeitig muss darauf hingewiesen werden, dass sich in den vorangegangen Auswertungsberichten lei-
der ein Fehler eingeschlichen hat hinsichtlich der Reihenfolge fur die Referenzstichprobe (falsche Reihen-
folge: unregelmassig essen, Beziehungen vernachlassigen, keine Pausen machen).
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Das Vernachlassigen der Beziehungen kommt in allen Wellen am héaufigsten vor
(nicht aber in der Referenzstichprobe: zweithdufigste Nennung), das ausfallen las-
sen der Pausen am zweithdufigsten (Referenzstichprobe: 3. Stelle). Das unregel-
massige Essen wird in den ersten vier Wellen nach EinfUhrung des Online-Feed-
backs — im Gegensatz zu den beiden Wellen ersten Wellen vor der Einfihrung des
Online Feedbacks sowie den beiden letzten Wellen nach Einfihrung des Online
Feedbacks (vierthaufigsten) — am dritthdufigsten genannt: Bei der Referenzstich-
probe sogar am zweithaufigsten.

Diese vier Stress-Signale kénnen, wenn sie langerfristig anhalten und chronisch
werden, zu schwerwiegenden Gesundheitsproblemen fuhren (z.B. Herz-Kreislaufer-
krankungen, Magen-, Darmerkrankungen) und die Mortalitat erhéhen.

4.2 Stress-Ursachen

4.2.1 Stress-Ursachen in der Arbeit

Die haufigsten Stress-Ursachen in der Arbeit sind

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

eine erdruckende Arbeitsmenge (2/3/2/3/3/2/2/2/2/2)

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

keine Zeit fur seridse Planung und Organisation (4/4/4/4/4/4/4/4/3)
ungeldste Spannungen und Konflikte (5/5/5/5/5/5/5/5/4)

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

o0k wNRE

Arbeitsunterbrechungen zahlen in allen Wellen zu den am héaufigsten berichteten
Stress-Ursachen, gefolgt von einer erdriickenden Arbeitsmenge (mit Ausnahme der
2., 4. und 5. Welle). An 3. Stelle folgen fur den uberwiegenden Teil der Wellen die
negativen Konsequenzen, die das Berufsleben auf das Privatleben hat — was we-
niger stark bei der Referenzstichprobe ausgepragt ist. Schliesslich folgen auf den
nachsten Platzen zu wenig Zeit fur Planung und Organisation sowie die sozialen
Faktoren, die als besonders belastend erlebt werden: dazu gehdéren Spannungen
und Konflikte sowie fehlende Anerkennung und konstruktive Kritik.
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4.2.2 Stress-Ursachen im Privatleben

Stress-Ursachen im Privatleben werden (wie weiter oben erwahnt) insgesamt weni-
ger haufig berichtet. Zu den haufigsten Ursachen gehéren

1. Beziehungsprobleme mit Familienangehdrigen (2/2/1/1/1/1/1/1/1)
2. fehlende Gesprachspartnerlnnen fur offene Gesprache (1/1/2/3/2/3/2/3/5)
3. finanzielle Probleme (3/3/3/2/3/2/3/2/2)

Nach Einfihrung des Online-Feedbacks und in der Referenzstichprobe werden Be-
ziehungsprobleme mit Angehérigen am héufigsten erwdhnt, wahrend vor Einfih-
rung des Online-Feedbacks fehlende Gesprachspartnerlinnen an 1. Stelle genannt
werden. Auch finanzielle Probleme werden abwechslungsweise an zweiter und 3.
Stelle genannt.

5. Schlussfolgerungen

Mit dem vierten Bericht werden die Ergebnisse der vorangehenden Berichte weitge-
hend bestatigt. Vor der EinfUhrung des Online-Feedbacks zeigt sich eine héhere
Stressbelastung (mehr Stress-Signale und Stress-Ursachen im Beruf sowie eine ho-
here Beeintrachtigung durch Stress) als nach der EinfUhrung des Online-Feedbacks.
Dies betrifft insbesondere die 1. Welle im Vergleich zur 3. (unmittelbar nach Einfuh-
rung des Online-Feedbacks), 6. und 8. Welle.

Das kontinuierliche Ansteigen der Werte nach Einfihrung des Online-Feedbacks
kénnte darauf hindeuten, dass der erste Effekt der Einfiuhrung des Online-Feed-
backs (nebst den gestressten Personen flllen auch die Personen mit einem generel-
len Interesse, wie ein solches Feedback aussieht, den Stress-Check aus) etwas ver-
blasst und zwischenzeitlich eher wieder etwas gestresstere Personen den Stress-
Check fur mich ausgefillt haben. Dieser Trend hat in den letzten 3 Jahren (vor al-
lem Wellen 6 und 8) wieder eine Umkehr erhalten, indem die Werte eher wieder ge-
fallen und auf das Niveau unmittelbar nach Einfihrung des Online-Feedbacks ge-
sunken sind. Es bleibt jedoch spekulativ, warum dies der Fall ist. Auffallig ist je-
doch, dass genau in diesen beiden Wellen deutlich mehr Stress-Checks franzo-
sischer Sprache eingingen im Vergleich zu den anderen Wellen. Die Vermutung,
dass diese deutlich niedrigere Mittelwerte als die deutschsprachigen Stress-Checks
aufwiesen und aufgrund der grésseren Menge insgesamt zu niedrigeren Mittelwer-
ten fuhrten, konnte jedoch nicht bestatigt werden.

Selbst die zum Teil signifikant niedrigeren Mittelwerte nach Einfihrung des Online-
Feedbacks sind jedoch nach wie vor deutlich héher als diejenigen der Referenzstich-
probe. D.h., auch nach der EinfUhrung des Online-Feedbacks sind die Personen, die
den Stress-Check fur mich direkt auf der stressnonstress.ch Internetplattform aus-
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fullen, sehr deutlich ,,gestresster” als die Referenzstichproben. Und dies, obwohl die
Teilnahmezahlen seit der Einfihrung des Online-Feedbacks massiv gestiegen sind.
Es bedarf also nach wie vor grosser Anstrengungen aller Beteiligten, chronischem,
belastendem, krank machendem Stress mit aller Heftigkeit entgegenzuwirken!

Dabei empfehlen wir, gesundheitsforderliche oder —erhaltende Massnahmen nicht
nur bei den betroffenen Personen, sondern ebenso in den Unternehmungen zu the-
matisieren und konsequent umzusetzen. Einzelne Mitarbeiterlnnen fallen dadurch
langerfristig weniger aus (z.B. Krankheitstage, Fehlzeiten), sind gesunder, leis-
tungsfahiger und zufriedener, was sich nicht nur individuell, sondern auch seitens
der Unternehmen bezahlt macht.

Wir empfehlen allen Interessierten, sich auf der vorliegenden Internet-Plattform
www.stressnostress.ch einen ersten Uberblick tiber allfallige Praventionsmoglichkei-

ten und/oder Massnahmen gegen Stress zu verschaffen und gezielt die Gesundheit
am Arbeitsplatz und/oder im Privatleben wieder herzustellen (sollten bereits Stress-
probleme aufgetaucht sein) oder aufrecht zu erhalten bzw. préaventiv zu fordern
(falls noch keine Stressprobleme vorliegen).

Weitere Informationen, Ansprechpersonen, Beraterlnnen bei Problemen mit Stress
erhalten Privatpersonen, Mitarbeitende und Fuhrungspersonen auf der Internet-
Plattform www.stressnostress.ch.

Kontakt: stressnostress.ch, Industriestrasse 23, 6055 Alpnach Dorf. E-Mail: info@stressnostress.ch

Dr. Wolfgang Kalin, Institut fur Psychologie der Universitéat Bern
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Tab. 1: Mittelwerte und Standardabweichungen der Stress-Signale fur die Gruppen
1) vor Einfuhrung des Online-Feedbacks, 2) nach Einfuhrung des Online-Feed-

Anhang

backs und 3) Referenzstichprobe

. VOR Online-Feedback | NACH Online-Feedback Referenz-
Stress-Signale .
(07.06-06.08) (07.10-06.12) stichprobe
Mw sd Mw sd Mw sd
- korperlich 2.62 0.81 2.47 0.80 2.05 0.69
- emotional 2.74 0.98 2.46 0.97 1.89 0.69
- geistig 2.64 0.91 2.44 0.92 1.90 0.65
- verhaltensbezogen 2.44 0.77 2.27 0.75 1.85 0.56

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

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

Feedbacks und 3) Referenzstichprobe

VOR Online-Feedback | NACH Online-Feedback Referenz-
Stress-Ursachen .
(07.06-06.08) (07.10-06.12) stichprobe
Mw sd Mw sd Mw sd
- Berufsleben 2.44 0.78 2.27 0.79 1.97 0.67
- Privatleben 1.73 0.64 1.68 0.68 1.59 0.67

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

Tab. 3: Mittelwerte und Standardabweichungen der Stress-Folgen fur die Gruppen
1) vor Einfuhrung des Online-Feedbacks, 2) nach Einfuhrung 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 3.01 1.02 2.60 0.95
- Stress Beruf-Privat 3.15 0.92 3.05 0.94 3.08 0.98
- Wichtigk. Massnahm. 5.47 1.21 5.19 1.29 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 grossere Auswirkungen
auf das Berufs- (1) oder Privatleben (5)? > 3 = arithmetisches Mittel (gleich h&ufig in

Berufs- wie Privatleben)
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