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Vereinbarkeitssimulator

Frage 33: Wenn Sie mit Ihrem/lhrer Vorgesetzten vereinbaren, dass Sie Ihre Arbeitszeit zukunftig wemger flexibel (regelmaBige Arbeitszeiten, klar
festgelezte Aufgaben, etc.) organisieren, welche Belastungen konnen Ihrer Meinung nach reduziert werden?

 Belastung: Schwierigkeiten abzuschalten

() Belastung: Stress bei der Arbeit

© Belastung: Stress im Privaten

) Belastung: Viele zeitgleiche Aufgaben (privat und/oder beruflich)

¥ Belastung: Haufiges Hin- und Herschalten zwischen Privatem und
Berufichem (Switchen)

(0 Ich sehe keinen Nutzen in dieser Vereinbarung
Anmerkungen

In Ruhe arbeiten

Moglicherweise ist Ihnen beim Ausfllen der Fragen klargeworden, dass Sie mit der Planung/Einteilung ihrer Zeit zufrieden sind. Moglicherweise
mochten Sie Ihre Zeiteinteilung aber auch anpassen.

Das kann mit Unterstatzung hver/hves Vorgesetten,Ies Teams und hrer Angendrigen gelingen, Uberlegen siesich, fur welche Akivitten Si in
der nachsten Zeit mehr oder weniger Zeit als bisher verwenden wollen und wahlen Sie im Bropdown-Menu die fiir Sie passenden Vorschlige aus.

Zeit fur was Ihre relevanten Belastungen und Zeitmenge Anmerkungen
Unzufriedenheiten

far den Job Unzufriedenheit mit dem beruflichen

(Erwerbsarbeit) Zeitmanagement, Belastung: Hohe zeitliche - " .
Beanspruchung weniger als bisher

fur Hausarbeiten Belastung: Hohe zeitliche Beanspruchung

gleich viel wie bisher hd
for Kinderbetreuung gnzu{nedenhgn( mit ger bzemn:hen
rganisation der Kinderbetreuun; -
Belastung: Hohe zeitliche Beanspruchung mehr als bisher Am Freitag
far soziale Kontakte  Belastung: Hohe zeitliche Beanspruchung
mehr als bisher -

Sonntag Singen gehen

far Sie selbst keine

mehr als bisher|

Frage 35: Mochten Sie einplanen, die Zustandigkeiten fur das Geldverdienen in Ihrem Haushalt neu zu verhandeln?

© Nein, das mochte ich nicht
einplanen

® Ja, ich mochte gerne aushandeln,
dass ich einen kleineren Teil und
meine Angehorigen einen
grosseren Teil beitragen

© Ja, ich mochte gerne aushandeln,
dass ich einen groBeren Teil und
meine An%ehongen einen
Kleineren Teil beitragen

© weiss nicht

Anmerkungen

Frau korinte wieder ihre Stelle aufnehmen
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Auswertung Lebenslage

Auf Grundlage der von Ihnen gemachten Angaben hat der Vereinbarkeitssimulator folg: mogliche J4 und ifri
erkannt:

Belastungsfaktoren .

Folgende Belastungen konnten ermittelt werden:

bedingt Hilfe anbieten. Bitte uberprufen Sie doch. ob Sie unter bestimmten Arbeitsbedingungen dazu neigen. Burnout-Symptome zu entwickeln. Wenn
Sie wissen mochten, ob bereits P eines Burnouts erk bar sind. gibt es die Moglichkeit. dies durch einen empfehlenswerten und
ausfuhrlicheren Burnout-Test abzuklaren. Weitere Informationen zum Thema Burnout finden Sie hier,

@ Sie haben zwei oder mehr Fragen zu psychischen Belastungen positiv beantwortet. Fur diesen Bereich kann Ihnen der Vereinbarkeitssimulator nur

b
Unzufriedenheiten .

Folgende Unzufriedenheiten konnten ermittelt werden:

Um mit Teil 2 des Vereinbarkeitssimulators fortzufahren, klicken Sie bitte auf 'Weiter'.
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Mit Blick auf die und Sie im Teil 2 i
Besprechen

c Zeitverwendung .

Mit Blick auf ihre Zeitplanung fur d Jahr wollen Sie die folgende

AmFrenag

Sonrag Sngen gehen

haben Sie folgende Handlungsfelder identfiziert:

Frau konnte wieder ihre Stelle sufnehmen

Ihen berufichen Aufgabenbereich anpassen (.. mehr, weniger oder
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1) Erfassung und Auswertung der Lebenslage 2) Planung von MaBnahmen 3) Auswertung der Planung





