

[image: ]

 Regolazione della lavorabilità nelle piccole e micro imprese attraverso strumenti multimediali

[image: ]



Strumento 12

No stress con lo stress – Controllo dello stress











Descrizione
Non è facile dire se sei solo un po' sovraccarico di lavoro e pronto per le vacanze o se lo stress ti sta facendo ammalare. Anche i tuoi dipendenti potrebbero essere esausti a causa dello stress costante. E la tua azienda?  
Lo scopo di questo controllo dello stress è di riconoscere la propria situazione di stress e di rendere la situazione di stress trasparente con i dipendenti. 
Lo strumento è uno strumento di gestione. Può essere usato senza consulenti esterni.

Gruppo di destinazione
Dirigenti, proprietari e amministratori delegati


Benefici
 Il controllo dello stress permette di ridurre il proprio stress e di riconoscere il fattore di stress dei propri dipendenti e, a seconda del risultato, di prendere rapidamente le misure giuste per migliorare la situazione. L'esame dura 10 minuti e permette di ottenere risultati chiari nel più breve tempo possibile.

Durata 
Il controllo dello stress può contribuire a mantenere la vostra salute e allo stesso tempo a mantenere la salute dei vostri dipendenti - 10 minuti sono ben investiti qui.

Come utilizzarlo
Spunta "sì" se la rispettiva affermazione è corretta. Scegliete "sì" o "no", anche se è difficile per voi. 
Nella prima parte del controllo dello stress, troverai alcuni sintomi tipici che ti daranno indizi per capire se l'esposizione allo stress sta già portando a segni di stanchezza cronica o malattia fisica. 
Nella seconda parte, troverai le dichiarazioni corrispondenti sui segni che indicano lo stress tra i dipendenti della tua azienda. 
Dopo aver elaborato le due parti del controllo, considera quali punti vorresti affrontare attivamente in futuro: 
· Dove vede la necessità di agire? 
· Quali opportunità di miglioramento ci sono? 
Inserite le misure necessarie nel piano d'azione. 
 


	Parte I: Quanto sono appesantito come manager?

	Si
	No
	

	˜
	˜
	 Addormentarmi non è un problema per me. Ma spesso mi sveglio nel mezzo della notte e penso ancora alle attività del giorno.

	˜
	˜
	Per il tempo libero, gli hobby e la famiglia, ho molta meno forza di prima. Di solito, non mi prendo il tempo per questo.

	˜
	˜
	Spesso evito il contatto personale con i miei dipendenti perché mi ruba troppo tempo/richiede troppa fatica.

	˜
	˜
	Ho più disturbi fisici di prima, per esempio mal di testa, problemi gastrointestinali o tensione. Il mio medico non trova cause fisiche.

	˜
	˜
	Trovo relativamente difficile staccare dopo il lavoro. Spesso non riesco.

	˜
	˜
	Ad essere onesti, bevo più alcolici di quanto dovrei.

	˜
	˜
	Un fine settimana è a mala pena sufficiente per rilassarsi.

	˜
	˜
	Recentemente il carico di lavoro è diventato difficile per me. Le e-mail in arrivo o i problemi mi distraggono facilmente e trovo difficile tornare al lavoro.

	˜
	˜
	Se qualcosa non va come immaginavo nel mio lavoro, spesso reagisco con rassegnazione.

	˜
	˜
	Pressione del tempo, responsabilità, richieste - spesso mi sento come il famoso "criceto nella ruota" che corre sempre ma non arriva mai.

	˜
	˜
	Sinceramente, ho una resistenza interiore al mio lavoro, che supero ogni giorno. Nella vita di tutti i giorni, tuttavia, funziono di nuovo bene.

	˜
	˜
	Il mio umore è fluttuante: A volte non mi riconosco, per esempio quando reagisco in modo irritabile.










	Parte II: Quanto sono appesantiti i miei dipendenti?

	Si
	No
	

	˜
	˜
	Quando si introducono delle innovazioni, si sentono soprattutto brontolii - e osservazioni come "Anche questo! Come facciamo a farlo?" o "Non serve a niente!".

	˜
	˜
	Più spesso manca il flusso di informazioni. A volte informazioni importanti vengono trasmesse ai colleghi in ritardo o non vengono trasmesse affatto. Alcuni compiti sono quindi completati in ritardo o in modo errato.

	˜
	˜
	Ci sono spesso conflitti, situazioni competitive e litigi tra i miei dipendenti.

	˜
	˜
	Il tasso di assenze per malattia nella nostra azienda è alto.

	˜
	˜
	Sono sempre disponibile per domande tecniche, ma semplicemente non c'è tempo per discussioni personali con i dipendenti.

	˜
	˜
	Da noi, spesso non è chiaro chi è responsabile di quale compito. I compiti sono più spesso spinti avanti e indietro.

	˜
	˜
	Quando incontro un gruppo di dipendenti, a volte ho l'impressione che le conversazioni cadano nel silenzio.

	˜
	˜
	Ho spesso la sensazione di dover controllare i risultati dei compiti dei miei dipendenti, in modo che siano davvero fatti bene

	˜
	˜
	Anche i miei bravi impiegati sembrano più spesso ultimamente come se non fossero del tutto aggiornati.

	˜
	˜
	È già successo che i miei dipendenti hanno sperimentato non attraverso me, ma attraverso la "radio del corridoio" che i cambiamenti sono imminenti nell'azienda.

	˜
	˜
	I miei dipendenti non hanno tempo per la formazione continua. L'operazione in corso semplicemente non lo permette.

	˜
	˜
	Alcuni dipendenti preferirebbero perdere una gita aziendale e la festa di Natale.











Valutazione Parte I:
Quanto sono appesantito come manager?

Se avete barrato 3 o più affermazioni, probabilmente avete segni di sovraccarico e di esaurimento dovuti allo stress permanente. La tua psiche reagisce in modo irritabile e difensivo, il tuo corpo manda segnali che dicono: Questo è troppo per me! 
 
Se hai barrato 5 o più affermazioni, probabilmente ti senti che lo stress sta crescendo sopra la tua testa e ti priva di energia, impegno e benessere. 
 
Se hai risposto a 7 o più affermazioni in accordo, probabilmente ne sei stato sottoposto per diversi anni. La tua salute è in pericolo. È molto tipico delle persone forti e orientate al rendimento che possono mantenere la loro forza lavoro per un tempo estremamente lungo e svolgere bene il loro lavoro, anche se la loro psiche e il loro corpo hanno da tempo suonato l'allarme. Prenditi la responsabilità di te stesso e contatta il tuo medico per scoprire quale ruolo gioca lo stress nei tuoi disturbi. Scoprite come potete contrastare lo stress permanente prima di ammalarvi seriamente (per esempio, il burnout).


Valutazione ParteII:
Quanto sono appesantiti i miei dipendenti ?

 Ognuno dei punti di cui sopra può verificarsi come risultato di uno stress prolungato in un'azienda. 
 
Tuttavia, se hai dovuto barrare 4 o più affermazioni, puoi supporre che il problema non riguarda solo i singoli dipendenti, ma che ci sono già perdite di attrito trasversali all'azienda a causa dello stress permanente: l'impegno e la qualità del lavoro diminuiscono, le relazioni tra i dipendenti soffrono. 
 
Se hai trovato 6 o più punti, i tuoi dipendenti sono probabilmente già molto esausti. Si verificano problemi di follow-up: bullismo o una mentalità estrema di "servizio per regolamento". Alcuni dipendenti possono ammalarsi più spesso perché hanno sviluppato disturbi legati allo stress, come i problemi alla schiena. Anche i vostri migliori esecutori stanno lentamente andando in ginocchio sotto la  pressione
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	Piano d’azione

	Che cosa? 
(Quale azione viene intrapresa?)
	
	
	

	 Per cosa? 
(Ulteriore specificazione della misura e definizione degli obiettivi)
	
	
	

	Chi è responsabile?

	
	
	

	Chi supporta?

	
	
	

	In quale periodo sarà attuata la misura?
	
	
	

	Quali sono i costi di realizzazione?
	
	
	

	Osservazioni
	
	
	



 Fonte: Lo strumento è stato sviluppato nell'ambito del progetto "AKKU". Questo progetto è stato finanziato dal Ministero federale del lavoro e degli affari sociali (BMAS) come parte dell'iniziativa Neue Qualität der Arbeit (INQA) ed è stato professionalmente supportato dall'Istituto federale per la sicurezza e la salute sul lavoro (BAuA), Berlino. I partner principali del progetto sono stati: ZWH Düsseldorf, IST Wuppertal, dialogo Wuppertal, IAW (Istituto di RWTH Aachen).
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