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1. Was hat Arbeit mit psychischer Gesundheit zu tun?

f ¥ 2. Wie reagiert der Korper auf Stress? Und was sind
W 2% Frilhwarnsymptome von anhaltendem Stress &
Erschopfung?

® 3.Welche Losungsansitze & Tools zur Férderung der
psychischen Gesundheit gibt es?
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Betriebe haben zunehmend Bedarf nach Massnahmen zur
Sensibilisierung zu Stress/ psychischer Gesundheit

Investitionsbedarf (Trends 2016 bis 2024, exkl. Kleinbetriebe)

Sensibilisierung zu Stress / - 0“‘ B ©2024
psychischer Gesundheit 6.4 ® 2020
b 24,8 © 2016
Bewegungsférderung/ 209
Sportangebote 508
Gute Betriebskultur / 19,2 Frageformulierung: «Bei welchen Themen
wertschdtzende Fiihrungskultur 11';%' finLc:ter;Sie, dass |hr Betrieb mehrinvestieren
sollte?»
Forderung gesunder Erndhrung/ 16,8
15,5 Maximal 3 Nennungen pro Betrieb
gesundes Essensangebot 128 .
Gesundheitsforderliche 16,8 Prozentuale Haufigkeiten der Nennungen im
Aufgabengestaltung 1;1,'78 Bezug zur Gesamtanzahl befragter Betriebe

im jeweiligen Jahr.

Investitionsbedarf (Trends 2016 bis 2024, exkl. Kleinbetriebe)

44,5
41,0
36,4

Sensibilisierung zu Stress /
psychischer Gesundheit

Arbeitssicherheit und
Gesundheitsschutz

Keines

Weiss nicht

0% 10%' 20%! 30%! 40%! 50%'
© Gesundheitsférderung Schweiz / Fachhochschule Nordwestschweiz
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{ Eine andere Frage auswahlen # Frage bearbeiten

Wenn Sie an lhre eigene Arbeitssituation denken,
welche Aspekte beflugeln Sie bei der Arbeit?

Gestaltungsfreiheit Spass an meiner tatikeit Gspandlis Motivation im Team
Zusammenarbeit im Team Aufgaben  nette Kolleginnen und Kollegen Kontakte und Verbundenheit  pMein Team

_ _ _ Sinnvolle/sinnstiftende (zeitlich Selbstorganisation Abwechslungsreiche Tatigkeiten Interessante Aufgaben
flexible Arbeitszeit Sinn klare Ziele und Rollen liedership Belohnung Kundenkontakte Teamarbeit vermittelt Teamkollegen Der Positivitit vermitteln raumlich)

Ergebnisse probleme Y i€lseitiokeit Selbststandigkeit gut Gutes Team mit Teamarbeit Erfolg  Produktivitit B aufmerksame
en

Anerkennung  Herausfordende Inhalte Lange Paus Instit Ruckhalt

Motiviertes Team Prasentation erstellen Sinnha'ﬂ:igkertTeam SE[bStWil’kSEfﬂkEit verstandlich pankbare Kunden Ziele REDBULL

Respektvolle 9ute Alle Aspekte Ero)nde Humor WertSChatZUﬁu und Umgang Eine Humorvoller e aysforderung Teamwork

Arbeitsinhalt

Ziele erreichen
Menschen Kunden zufriedenstellen

guter Kaffee

Austausch _Komplexe _ Kreativ sein  Komplimente . . , i & Abwechslung haben Gute Augaben Flexible bestimmte innen
Ruhe Stlmmung Gellngen erleben Kreativitat R Flexible Ar_bEItszEIten Sinnvolle Probleme losen Sache breites Arbeitrrpektrum Wertschétzung und Sinn meinen
Zielerreichung  Arpeitsgestaltung P?;;*;jf:;:;gg;;ﬁir":*]:)i‘;'t'_?r:ampersbnliche Weiterentwicklung Herausforderungen Gute Infrastruktur fuhrung Klient Unterstitzung im Team
i i - Feedback erhalt: . o -
Andere Mitarbeitende Autonomie Lxagit e Eegeninceineslar::e en Gestaltungsspielraum Zu§am mena_r beit Teamarbeit Kundenkontakte
MA bestarken und motivieren Wirkung erzielen arbaitskollagen Gute Stimmung im Team Arbeitskolleg/innen
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Gehen Sie zu wooclap.com und verwenden Sie den Code LXQGIJF 3

[ A ] — = - F

Wenn Sie an |lhre eigene Arbei-tssituation denken,
welche Aspekte belasten Sie bei der Arbeit?

L . Fuhrungspersonal )
Prozesse Schlechte Kommunikation Gehen bald pleite cehuldi R durch Abnehmende Zeitfesnter
it Ungleiche Behandl der MA chuldige suchen uren - < e Defekte Arbeitsgerate
% 3 ! Komplizierte Prozesse e Faulpelz IT Probleme Liigen Keine Klare Prioritaten
Probleme mit mitarbeiter ) ) ) Pipi i Vertravensoroblem Uberstunden Sinnlose Beschaftigung
Ungeduld  poie arbeiten Zu wenig Zeit Was geht yallaa Unklarheit 74 Fuf Kollegen P
i e - Salli Bonanni  Mental Load u Fufu . Veranderungen Fehlende Strategie  Nutzlosigkeit
Hi|f||;;:ilsrzlilgSdruczkeitressourcen el unklare Widerstand Konflikte N r’ess Druc PFU Unklare Ziele B overtonting . .g ' Komplizierte
: viele Management 67667667677 Zeitdruck - von & oP@ Kaki Hahahahah Unterbrechung 49 Missverstandnis |1 propem
Fehlende Prozesse o g Fuhrung Aufgaben " . unterschiedliche Ineffizienz
_ Probleme mit Vorgesetzten Manner ehlende Kommunikation ) Fehlende Wertschatzung Hohe Arbeitsmenge _
Schwache Fiihrung Mi gegen Wieso nd Albert Zrs Auth ; Unklare Commitments
i i Keine icro ) . systeme uthonomie Uberforderung
s Personalkosten sparen terminabgaben Egozentrische Fuhrungsperson unklare Rollen
Fiih . Priorisi Mehrfachbelastungen Zeitdruck falsche Prioritaten
LFungspearson Fehlende Entscheidungen Streit FTiOriSIerUng minictrat
aaministrative
-1
wooclap 106 2 =
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I'I\ Focnsenas ir angemancrs Fvenage 1. VW@ hat Arbeit mit psychischer Gesundheit zu tun?
Arbeitsbelastungs-Ressourcen-Modell

Arbeitsbedingungen Gesundheit Betrieb
Arbeits- T
Erschopfung
belastungen
Organisa-
tionale
Kennzahlen

Arbeits-

Engagement
ressourcen

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- Arbeits-
ressourcen belastungen

Situation mit Handlungsbedarf: Belastungen uberwiegen
langfristig die Ressourcen

Ar beijts.
t ress Oure en

STRESS
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2. Wie reagiert der Korper auf Stress?

Stress findet nicht «nur»
im Kopf statt, sondern hat
auch eine stark korperliche
Komponente
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E -4  Stress
2. Wie reagiert der ) l
Korper in einer S |
Stresssituation? £ iy Fecorery

@i

Ungeniigenlcle Akkulaufzeit ist flir

Itzer der reinste Albtraum'

Smaﬁphone-Bes
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(auch eigene)
Verhaltensweisen
reagieren und Gesprach

suchen

Fruhe Anzeichen erkennen o O Q

» Reizbarkeit (Nervositat, Weinen, Schreien)
* Angst, Traurigkeit

) « Schmerzen (Rucken, Kopf, Muskeln, etc.)
Korperlich « Zeichen von Mudigkeit (Gesichtsausdruck, klagt Gber schlechten Schiaf)
» Auffallende Gewichtszunahme oder -abnahme

» Konzentrationsprobleme: Vergessen, Fehler
» Entscheidungs- und Handlungsschwierigkeiten

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

« Erhohtes / verringertes Arbeitsengagement / komplette Blockade

« Nimmt Beruhigungsmittel oder Aufputschmittel

» Wiederholte Absenzen und Verspatungen

13.06.2026 Institut fiir Mentale und Organisationale Gesundheit www.fhnw.ch/aps 11



n Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

3. Losungsansatze & Tools zur Forderung der psychischen
Gesundheit

wtgidf' Organisation
oY — (z.B. KMU)
Organisation

leader

Ich als
Fuhrungskraft

individual Ich selbst als
Mitarbeiter*in

13.06.2026 Institut fiir Mentale und Organisationale Gesundheit
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Was kann ICH tun?

10 Schritte fur deine
psychische Gesundheit

Ich selbst als

Mitarbeiter*in

13


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

10 Schritte fur deine
psychische Gesundheit

Was kann
ICH tun?

Aktiv bleiben

Bewegung macht flexibel.

* Bewege ich mich im Alltag regelmassig?

* Welche Bewegungsarten machen mir Spass
(z.B. Schwimmen, Wandern, Laufen, Tanzen)?

® Habe ich mich heute schon bewegt?

Neues lernen

Lernen ist Entdecken.

* Was will ich gerne konnen? Was brauche ich dazu?

» Was sind meine Talente, Kompetenzen und
Fahigkeiten? Wie willich sie nutzen?

* Was hilft mir, um Meues zu entdecken?

@

Um Hilfe fragen

Hilfe annehmen ist eine Starke.

® Lasse ich mir helfen, wenn ich Hilfe brauche?

* Kenne ich das Gefiihl des Riuckhalts, wenn ich
um Hilfe bitte?

® Habe ich schon erlebt, dass mir das Um-Hilfe-
Bitten ein gutes Gefiihl gegeben hat?

&)

Kreatives tun

Kreativitat steckt in uns allen!

* Wo kann ich mich kreativ ausleben?

* Was kann ich besonders gut |z.B. kochen, singen,
malen, girtnern, tépfern, basteln)?

* Wie viel Freiraum nehme ich mir fir kreatives
Gestalten?

®©)

Sich selbst annehmen
Nobody is perfect.

* Wo bin ich mit mir zufrieden?

® Was macht mich im privaten und beruflichen
Umfeld zufrieden?

® Was ist mir heute gelungen, woriiber kann
ich mich freuen?

» Uber welchen Fehler von heute kann ich lachen?

Dariiber reden
Alles beginnt im Gesprach.

* Wie viel Zeit habe ich mir heute genommen,
um mit jermandem ein Gesprach zu fihren?

* Wem kann ich mich mitteilen, wenn es mir gut
oder schlecht geht?

® Was drgert mich schon lange? Mit wem kann
ich dariber sprechen?

Sich beteiligen
Zusammen sind wir stark.

* Gibt es eine Organisation, in der ich mich aktiv
beteiligen kann?

* Wann habe ich das letzte Mal den Austausch gesucht
oder mich in anderer Form beteiligt?

* |In welcher Gruppe filhle ich mich akzeptiert und
wertgeschatzt?

® Wie mache ich den ersten Schritt in eine Gemein-
schaft?

Sich entspannen
Wer leistet, braucht auch Erholung.

* Bei welchen Tatigkeiten kann ich am besten
«abschalten» [z.B. Musik hiiren, Meditation,
asiatische Bewegungsformen, Spaziergang im
Wald]?

* MNehme ich mir in meinem Alltag geniigend Zeit
zum Entspannen?

* Habe ich einen Ort, an den ich mich zurickziehen
kann, um wirklich zur Ruhe zu kemmen?

)

Sich nicht aufgeben

Hinfallen. Aufstehen. Mund abwischen. Weitermachen!

* Welche «Rettungsringes gibt es fir mich in Krisen-
fallen?

* Kenne ich Menschen, die gefdhrdet sind, sich selbst
aufzugeben?

* Weiss ich, wo ich professionelle Hilfe holen kann?

Mit Freunden in Kontakt bleiben

Freunde sind wertvoll.

* Habe ich Zeit fir Freunde?

* Welche Beziehungen erlebe ich als positiv und
vertrauensvoll?

* Was bin ich bereit, in eine Freundschaft einzubringen?
= Mitwem will ich meine freie Zeit gestalten?


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

Was kann ICH tun? Ich selbst als

Mitarbeiter*in
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aspekte mit Optimierungspotenzial

Welcher Aspekt der Arbeif ist stérend & soll optimiert

E 5'?& werden?
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Was wollen wir erreichen (positiv formulierter Zielzustand)?

Mehrwals pro Woche whlirend mlnd. 2k am Stiick

Z.B. In einem Workshop psychische st i
Belastungen gemeinsam bearbeiten ———

Zief

dazu beitragen, dem Ziel unserem Einflussbereich?
einen Schritt ndher zu Wo brauchen wir
kommen? Unterstdfzung?

{von Management, HR. Arbeftssicherfeil,
triobsrat, usw.)

ek r‘uﬁ: E-Mails mur .
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Wer macht was bis wann?

Peter stellt ab sofort sleher, dass der Freitag slitzungg-
frel blelbt wad oroganisiert gaf. Alternativiermlne.

Nichste
Schritte

Indikatoren - Daran merken wirin 3o Monaten, dass die Malnahme

erfolgreich umgesefzt wurde: = i
Freitags ist RonZEnbriertes ABE

waglich; Lwfrage in TERMMEIAD

do
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€ §
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Wer Gberpriift dann die Wirksamkeit? Teanlelter/ln




Was konnen Fuhrungskrafte tun?

Gesundheitsforderung Schweiz
Promation Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

________________

T
_aaqq; -

L T T R R

Das Label «Friendly Work Space» BGM-Services Themen O\ ®

Aktionsfelder Alle Hilfsmittel Uber das Angebot

»1;4&hhb¥hllll
. .Ili'..ﬂlll..-.....

LEADERSHIP-KIT

Fur Fuhrungskrafte, die
ihre Mitarbeitenden
starken wollen

Mit dem Leadership-Kit konnen Personen mit
Flihrungsverantwortung positiv auf das Wohlbefinden
und die Zusammenarbeit in threm Team einwirken.
Unsere wissenschaftlich fundierten Inhalte und
alltagstauglichen Tools helfen dabei, Handlungsbedarf
zu identifizieren und in funf spezifischen Aktionsfeldern

der starkenden Fuhrung direkt loszulegen.



https://friendlyworkspace.ch/de/bgm-services/leadership-kit

) _ Organisation
Was konnen Betriebe tun? (z.B. KMU)

https://www.gesunde-kmu.ch

n|w O Pvihoios Startseite e Praxisbeispiele Uber uns Kontakt DE v

Mentale Gesundheit
) e < —
Sicherheit und Gesu

Job-Stress- Orientierung
Analysis beim Umgang
Wie das Job-Stress-Analysis (JSA) mlt TOd eSfaI len

Umfrageinstrument den aktuellen

Frih handeln
bei Krisen von
Mitarbeitenden

Wie ein Interventionsleitfaden...

Wie die Einfiihrung einer...

Stand von Belastungen,...
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Wrap up

1.Stress ist ein Ungleichgewicht von
Arbeitsbelastungen und —-ressourcen

2. Chronischer Stress ist gesundheitsgefahrdend
-> Erholung!

3.Losungsansatze & Tools zur Forderung der
psychischen Gesundheit auf 4 Ebenen:
Individuum, Team, Fuhrungskrafte, Organisation
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Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!

Lust auf Weiterbildung?

¥ CAS Betriebliches Gesundheitsmanagement
CAS Mentale Gesundheit in der Arbeitswelt
CAS Resilienz — Mensch, Team, Organisation

Dr. Désirée Fullemann
desiree.fuellemann@fhnw.ch
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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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