Stress-QuickCheck Stresskompetenz - Peggy Rosner

Oft fallt es in anstrengenden oder belastenden Zeiten sehr schwer, die Grenzen der
gesundheitlichen Beanspruchung zu erkennen, ist die Belastung noch okay oder ist es schon

Stress? Haben wir schlechte Laune, sind wir Uberlastet oder beides?

o Dauer: 5 Minuten + Besprechung
o DurchfUhrung: Team und Teamleitung
o bendtigtes Material: QuickCheck (ausfullen und besprechen)

So gehen Sie am besten vor: Der Stress-Quickcheck gibt einer Fuhrungskraft einen ersten
Eindruck, ob die Belastungen am Arbeitsplatz fur das Team zur Beanspruchung geworden
sind. Teilen Sie den Stress-QuickCheck an die Personen in lhrem Team aus. Jede Person fullt
den Check allein aus. Jede einzelne Ja-Antwort ist konkret zu reflektieren. Am besten
reflektieren Sie als Teamleitung im Team oder nutzen die Unterstlitzung einer

Stresskompetenztrainerin.

Diese Methode niitzt Ihnen, wenn erste Anzeichen von Uberlastung erkennbar sind, also zum
Beispiel Konzentrationsmangel, haufige Erkaltungen, Schlafprobleme, Gereiztheit etc.
auftreten.

Empfehlung:
1. QuickCheck durchfihren.
2. Gemeinsam auswerten.

3. MaBnahmen in Ruhe besprechen, die Stress abpuffern oder ausschalten.

Ziel/Ergebnis:

Gesprache fuhren und Vereinbarungen treffen. Stress proaktiv vermeiden bzw. bewaltigen.



Stress-QuickCheck im Team

Unter den Mitarbeitenden gibt es haufig Reibereien und Konflikte.

Q Ja
(O Nein

Der Krankenstand im Team ist Uberdurchschnittlich hoch.

Q Ja
(O Nein

Fir Weiterbildung haben die Mitarbeitenden keine Zeit.

Q Ja
(O Nein

Einige meiner Mitarbeitenden wirken in letzter Zeit 6fter so, als waren sie nicht ganz
fit.

Q Ja
O Nein

Bei der Arbeit sind einige Mitarbeitenden so gefordert, dass sie das auf Dauer
nicht durchhalten kénnen.

Q Ja
O Nein

Es gibt so viel zu tun, dass einigen Mitarbeitenden im Team die Arbeit Uber den
Kopf wachst.

Q Ja
(O Nein

Mitarbeitende sollen haufig mehrere Dinge gleichzeitig erledigen.

O Ja
(O Nein

Mitarbeitende gehen regelméaBig verspatet in den Feierabend.

O Ja
O Nein

Mitarbeitende vergessen haufiger Terminabsprachen.

O Ja
(O Nein

Bei den Mitarbeitenden fallt ein erhdhter Kaffee- und/oder Zigarettenkonsum
auf.

O Ja
(O Nein

Seit einiger Zeit klagen die Mitarbeitenden lGber Schlafdefizit.

O Ja
(O Nein

Auch im Urlaub werden die Mitarbeitenden dienstlich kontaktiert.

O Ja
(O Nein

Mitarbeitende haben in den letzten zwolf Monaten keine zusammenhéangenden

zwei Wochen Urlaub genommen.

O Ja
(O Nein

Mitarbeitende bauen monatlich Gber 50 Uberstunden auf.

O Ja
(O Nein




