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Inhalte

1. Was hat Arbeit mit psychischer Gesundheit zu tun?

2. Wie reagiert der Körper auf Stress? Und was sind 
Frühwarnsymptome von anhaltendem Stress & 
Erschöpfung?

3.Welche Lösungsansätze & Tools zur Förderung der 
psychischen Gesundheit gibt es?
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Fast ein Drittel der 
Erwerbstätigen sind erschöpft
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Betriebe haben zunehmend Bedarf nach Massnahmen zur 
Sensibilisierung zu Stress/ psychischer Gesundheit
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Whooclap - 

– Wenn Sie an Ihre eigene Arbeitssituation denken, welche Aspekte beflügeln Sie bei 
der Arbeit?

Désirée Füllemann
Stamp
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Whooclap - 

– Wenn Sie an Ihre eigene Arbeitssituation denken, welche Aspekte belasten Sie bei 
der Arbeit?

Désirée Füllemann
Stamp
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1. Was hat Arbeit mit psychischer Gesundheit zu tun? 
Arbeitsbelastungs-Ressourcen-Modell

Erschöpfung

EngagementArbeits-
ressourcen 

Arbeits-
belastungen

Organisa-
tionale 

Kennzahlen

BetriebArbeitsbedingungen Gesundheit 

Gesundheitsschädigender Prozess

Motivationaler Prozess

Modell zum Zusammenhang von Arbeit und Gesundheit (in Anlehnung an Bakker und Demerouti, 2007) 
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Angestrebter Zustand: Gleichgewicht von Ressourcen und 
Belastungen, um langfristig die Gesundheit zu erhalten

Arbeits-
ressourcen 

Arbeits-
belastungen

Situation mit Handlungsbedarf: Belastungen überwiegen 
langfristig die Ressourcen

STRESS
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2. Wie reagiert der Körper auf Stress?

Stress findet nicht «nur» 
im Kopf statt, sondern hat 
auch eine stark körperliche 
Komponente
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2. Wie reagiert der 
Körper in einer 
Stresssituation?
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Emotional

Kognitiv

Verhalten

• Schmerzen (Rücken, Kopf, Muskeln, etc.)
• Zeichen von Müdigkeit (Gesichtsausdruck, klagt über schlechten Schlaf)
• Auffallende Gewichtszunahme oder -abnahme

Körperlich

• Reizbarkeit (Nervosität, Weinen, Schreien)
• Angst, Traurigkeit

• Konzentrationsprobleme: Vergessen, Fehler
• Entscheidungs- und Handlungsschwierigkeiten

• Isolation (zieht sich zurück, kommuniziert und hilft weniger, isst nicht 
mehr mit den Kolleg*innen) 

• Erhöhtes / verringertes Arbeitsengagement / komplette Blockade
• Nimmt Beruhigungsmittel oder Aufputschmittel
• Wiederholte Absenzen und Verspätungen
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Frühe Anzeichen erkennen

Tipp: Zeitnah auf unübliche
(auch eigene) 

Verhaltensweisen
reagieren und Gespräch

suchen
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3. Lösungsansätze & Tools zur Förderung der psychischen 
Gesundheit

Organisation 
(z.B. KMU)

Ich selbst als 
Mitarbeiter*in

Ich als 
Führungskraft

Wir im Team
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Was kann ICH tun?
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Ich selbst als 
Mitarbeiter*in

https://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/de/5-grundlagen/publikationen/bgm/10_Schritte_fuer_deine_psychische_Gesundheit.pdf
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Was kann 
ICH tun?

https://gesundheitsfoerderung.ch/node/612

https://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/de/5-grundlagen/publikationen/bgm/10_Schritte_fuer_deine_psychische_Gesundheit.pdf
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Was kann ICH tun?
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Ich selbst als 
Mitarbeiter*in

https://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/de/5-grundlagen/publikationen/bgm/10_Schritte_fuer_deine_psychische_Gesundheit.pdf


Was können wir im Team tun? 

Z.B. In einem Workshop psychische 
Belastungen gemeinsam bearbeiten

16

Wir im Team



Was können Führungskräfte tun?
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Ich als 
Führungskraft

https://friendlyworkspace.ch/de/bgm-services/leadership-kit
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Was können Betriebe tun? 

https://www.gesunde-kmu.ch

Organisation 
(z.B. KMU)
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Wrap up

1.Stress ist ein Ungleichgewicht von 
Arbeitsbelastungen und –ressourcen

2. Chronischer Stress ist gesundheitsgefährdend 
 Erholung!

3.Lösungsansätze & Tools zur Förderung der 
psychischen Gesundheit auf 4 Ebenen: 
Individuum, Team, Führungskräfte, Organisation
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!

Dr. Désirée Füllemann
desiree.fuellemann@fhnw.ch

Lust auf Weiterbildung?
CAS Betriebliches Gesundheitsmanagement
CAS Mentale Gesundheit in der Arbeitswelt
CAS Resilienz – Mensch, Team, Organisation

https://www.fhnw.ch/de/psychologie/weiterbildung/angebot/weiterbildungen/cas-betriebliches-gesundheitsmanagement-bgm?gad_source=1&gad_campaignid=23888714878&gbraid=0AAAAAD6PJABZYE80h96jJ9AqP_9hJVz8Q&gclid=Cj0KCQjw54nRBhDCARIsAMcY_SDAQpiPjffHAU2Ay3XVnY6RcDtBYHEA3w74Gwmhq0rXmQDLh6NysDUaAmi3EALw_wcB
https://www.fhnw.ch/de/psychologie/weiterbildung/angebot/weiterbildungen/cas-mentale-gesundheit-in-der-arbeitswelt
https://www.fhnw.ch/de/psychologie/weiterbildung/angebot/weiterbildungen/cas-resilienz
https://www.fhnw.ch/de/psychologie/weiterbildung/angebot/weiterbildungen/cas-resilienz
https://www.fhnw.ch/de/psychologie/weiterbildung/angebot/weiterbildungen/cas-resilienz
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