Mit Selbstmonitoring gegen ,,digitalen Stress"
Die App DOSIMIRROR
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Die Digitalisierung der Arbeitswelt birgt die Chance auf die Einsparung lberfliissiger Prozesse durch intelli-

gente Vernetzung und auf eine Arbeitserleichterung durch die Automatisierung. Die Einflihrung digitaler Tech-

nologien selbst fiihrt jedoch in der Regel zunachst zu Stress, z.B. durch die Unsicherheit bei der Bedienung,

durch anfingliche Fehler, durch ein angespanntes Betriebsklima oder auch durch notwendige individuelle Lern-

prozesse. Insbesondere im medizinischen und pflegerischen Versorgungsbereich, der ohnehin keine entspannten

Arbeitsbedingungen bietet, kann die Digitalisierung eine erhebliche zusatzliche Belastung darstellen, die ggfs.

die ,Auslosergrenze"” fiir problematische Stressreaktionen liberschreitet.

Die Einflihrung digitaler Technologien sollte da-
her, wie eigentlich alle Verdnderungsprozesse,
durch ein engmaschiges Stressmonitoring be-
gleitet werden, um friihzeitig Belastungsrisiken
identifizieren und entsprechend gegensteuern
zu kénnen. Eine Mdglichkeit hierzu bietet die
Smartphone-App DOSIMIRROR.

DOSIMIRROR ist ein einfach zu handhabendes
System zur individuellen Verfolgung gesund-
heitsrelevanter Daten und basiert auf einer
tdglichen Selbstaufschreibung der eigenen Be-
lastungen und Beanspruchungen. Die App DO-
SIMIRROR verwendet dabei Indikatoren, die die
typischen Stressfaktoren in Arbeits- und Le-
benswelt charakterisieren (Zeitdruck, Organisa-
tion, Fiihrung, Kolleg*innen, Kund*innen), aber
auch Ressourcen wie Privatleben, Bewegung
und Regeneration. Auf der anderen Seite er-
fragt DOSIMIRROR die Empfindungen der Teil-
nehmenden mit den Begriffen Zufriedenheit,
Stressempfinden, Schmerzen und Erschépfung.

Diese Begriffe werden auf einer Antwortskala
mit Smileys abgefragt, d.h. die Antworten liegen
immer zwischen einem roten, traurigen Smiley
(sehr schlecht) und einem griinen, lachenden
Smiley (sehr gut). Die Teilnehmenden sollen die
Eingaben jeden Tag machen, dies dauert weni-
ger als eine Minute. Die Auswertung ist jedoch
tolerant gegentiber fehlenden Werten, sodass
eine weniger kontinuierliche Eingabe (Vergessen
von Eingaben oder Auslassen an Wochenenden
oder im Urlaub) keine Beeintrichtigung dar-
stellt. Wenn die Einschdtzungen von den Teil-
nehmenden mindestens zehn Tage gemacht
werden, sind mehrere interessante Auswertun-
gen moglich.

Stressbarometer
Die erste Auswertung zeigt die Liste der Begriffe
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und ordnet ihnen Wettersymbole zu, je nach-
dem, wie positiv oder negativ die Einschdtzun-
gen in den letzten Tagen im Durchschnitt wa-
ren: Gewitter, Regen, Wolken, Sonnenschein.
Diese intuitive Darstellung zeigt Gbersichtlich
an, in welchen Bereichen die Bewertungen in
den letzten Wochen eher positiv waren und in
welchen Bereichen teilweise oder kontinuierlich
schlechte Bewertungen vergeben wurden.

Auf der Basis der ,Wetterkarte" kénnen Teil-
nehmende sich fiir jeden Indikator die Verlaufs-
kurve der letzten beiden Wochen anschauen.
Dies ist oftmals wertvoll, weil man sich in den
wenigsten Féllen genau daran erinnert, wie der
Zeitdruck vor zwei Wochen oder die Fiihrungs-
kraft am letzten Montag war. Die Analyse der
Kurven ermdglicht, sich erste Gedanken dariiber
zu machen, wann und warum es Héhen und
Tiefen in den einzelnen Bereichen gab.

Zusammenhénge

Die Auswertung geht jedoch einen interessan-
ten Schritt weiter, denn DOSIMIRROR erfasst
durch die zwélf verwendeten Begriffe sowohl
die tdglichen Belastungen und Ressourcen als
auch das jeweilige Empfinden. Damit ist es
mdglich, statistische Zusammenhénge indivi-
duell zu bestimmen, z.B. wie der Zeitdruck auf
die Zufriedenheit oder das Stressempfinden
wirkt. Um diese Effekte zu berechnen, vergleicht
die App, welche Bedingungen und welches Be-
finden gleichzeitig auftreten: Wenn z.B. an Ta-
gen mit hohem Zeitdruck hdufig der Stress als
stark empfunden wird, kann man davon aus-
gehen, dass der Zeitdruck bei dem*der Teilneh-
mer*in zum Stressempfinden beitrégt.

Das Interessante und Innovative an dieser Aus-
wertung ist, dass Zusammenhange fiir Teilneh-
mende individuell berechnet werden, d.h. es

werden nicht die arbeitswissenschaftlich zu er-
wartenden zugrundegelegt. Benutzer*innen der
App DOSIMIRROR kénnen also erfahren, was
sie ganz individuell am meisten stresst oder was
sie besonders zufrieden macht. Die Erfahrung
zeigt, dass dies sehr unterschiedlich sein kann:
Manche reagieren mit Stress auf hohen Zeit-
druck, einige aber bliihen dabei auf. Die meisten
fiihlen sich schlecht bei Problemen mit den Kol-
leg¥innen; es gibt aber auch Personen, die tiber-
haupt nicht darauf reagieren, hingegen sehr
sensibel in Bezug auf das Verhaltnis zu den Fiih-
rungskraften sind.

Jeder Mensch ist einzigartig und kann in der
gleichen Situation sehr verschieden reagieren.
Das genaue Wissen darum, was fiir die einzel-
nen Teilnehmer*innen die individuellen Stress-
ausloser oder Zufriedenheitsfaktoren sind, ist
wichtig flr die Identifikation der richtigen Ge-
sundheitsstrategie.

Coaching

Die Software DOSIMIRROR bietet bereits recht
intelligente Auswertungsroutinen an, mit denen
Benutzer*innen sich selbst und ihre Belastungs-
und Ressourcensituation sehr gut beschreiben
und analysieren konnen. Allerdings werden die
Teilnehmer*innen dabei von DOSIMIRROR nicht
allein gelassen, denn nicht alle Nutzer*innen
sind gleichermaBen gelibt in der Interpretation
von arbeits- und gesundheitswissenschaftlichen
Zusammenhédngen und manche Nutzer*innen
mochten sich gern eine Expert*innenmeinung
einholen oder ganz einfach mit jemandem Gber
ihre Probleme sprechen.

DOSIMIRROR erméglicht daher mit einem Klick
eine direkte Verbindung zu Coaches einer spe-
zialisierten Hotline. Die Coaches stehen fiir alle
Fragen, die DOSIMIRROR betreffen, zur Verfii-



gung und bieten dariiber hinaus bei (fast) allen
privaten, beruflichen und gesundheitlichen An-
liegen Unterstlitzung in Form von personlicher
Beratung an.

Nutzung im Unternehmen

DOSIMIRROR ist im ersten Schritt ein Instru-
ment des individuellen Stressmonitorings, kann
aber auch auf betrieblicher Ebene eingesetzt
werden, wenn ein ausreichend groBer Teil der
Belegschaft teilnimmt. Durch die anonymisierte
Auswertung aller Daten wird dann ein Monito-
ring der Belastungen in der Gesamtheit der
Mitarbeitenden durchgefiihrt. Die Nutzung der
Langsschnittdaten aller Teilnehmenden bietet
eine Fille von Auswertungsoptionen, die selbst-
verstandlich im Vorfeld mit der Betriebsleitung
und der Beschiftigtenvertretung vereinbart
werden missen.

So kdnnen Beteiligungsquoten Uber den Zeit-
ablauf, Verldufe der Belastungen Uber alle Be-
fragten und die Zusammenhéange zwischen den
Belastungen und Stress oder Zufriedenheit be-
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stimmt werden. Diese Auswertungen entspre-
chen im Prinzip den Auswertungen der DOSI-
MIRROR-App. Nur sind sie dieses Mal bezogen
auf die gesamte Belegschaft oder auch wahl-
weise auf einzelne Abteilungen bzw. Standorte,
Berufe oder Hierarchieebenen.

Die Interpretation dieser Auswertungen erfordert
in der Regel die Beteiligung von Spezialist*in-
nen. Hier stehen Organisationsberater*innen zur
Verfligung. Die Ergebnisse sind dann aber ge-
eignet, eine sehr genaue, treffsichere und sta-
tistisch abgesicherte Ursachenanalyse flir Stress,
aber auch Zufriedenheit im Betrieb durchzu-
flhren.

Die App DOSIMIRROR und das begleitende Un-
terstlitzungssystem leisten dabei einen ent-
scheidenden Beitrag, betriebliches Gesundheits-
management auch in kleineren Organisationen,
wie wir sie in der Gesundheitswirtschaft oft
finden, zu verankern und Digitalisierungspro-
zesse durch ein Stressmonitoring zu begleiten.
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Infos zur App:
https://daa-fue-westfalen.de/produkte/
dosimirror, https://dosimirror.de
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