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Einstieg

E AARGAUER
s ZEITUNG .
| TirolerseTageszeiiung

Wir l(ranl(en Helden der Printausgabe der Tiroler Tageszeitung vom Do, 11.04.2019

Arbeit: Wie uns die Biiez ARBEITSMARKT "
kaputt macht »+Arbeit macht gesund statt krank

1igerter und Sabine Kuster - Schweiz am Wochenende +« 18.8.2018 um 04:00 Uhr

2  «Gesundheit = Privatsache» vs. «Gesundheit = Arbeitgebersache»
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Programm

1. Psychische Gesundheit: Worum geht's?
2. Was hat Arbeit mit psychischer Gesundheit zu tun?

3. Psychische Gesundheit und Stress:
= Wie entsteht Stress?
» Was sind Fruhwarnsymptome von Stress & Erschopfung (Burnout)?

= Wie konnen wir darauf reagieren?
4. Welche Losungsansatze & Tools zur Forderung der psychischen Gesundheit gibt es?

5. Q&A
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\

’
-
-
1. Psychische Gesundheit: Worum geht’s?
-

Wie definieren Sie fur sich selbst "Gesundheit"?
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1. Psychische Gesundheit: Worum geht’s?

«Gesundheit ist

- ein Zustand vollkommenen korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlbefindens

- und nicht allein das Fehlen von Krankheit und Gebrechen.»

(WHO, 1946)
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1. Psychische Gesundheit: Worum geht’s?

«Gesundheit ist das standige Bemuhen um ein Gleichgewicht
zwischen Belastungen und Ressourcen»

(Weissbrodt, 2018)

Psychische Gesundheit:

 Dynamisches Gleichgewicht des Wohlbefindens,

* indem jede Person ihre intellektuellen und emotionalen Fahigkeiten ausschopfen,
« die normalen Lebensbelastungen bewaltigen und

« produktiv und fruchtbar arbeiten kann,

« und imstande ist, in ihrer Gemeinschaft einen Beitrag zu leisten.

(WHO, 2003)
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Fachhochschule Nord tschwei . . . .
N[O e i ancenanite Poehologie 2. Was hat Arbeit mit psychischer Gesundheit zu tun?

o~ Wenn Sie an lhre eigene Arbeitssituation denken, welche Aspekte beflligeln Sie bei der
Arbeit?
Wordcloud Poll [ 472 responses & 165 participants

Positives Feedback
Spannende Aufgaben

Selbstindigkeit Gute Zusammenarbeit

Flexibilitat Verantwortung Selbstbestimmung

Vertrauen

Austausch Team Abwechslung Kollegen

Teamarbeit 109 Wertschatzung  Zusammenarbeit

Sinnhaftigkeit | op

Kreativitat
Teamwork

Handlungsspielraum

Erfolge  Humor R
Sinnvolle Arbeit [aotyaven

Kooperation
Arbeitskolleginnen
1714815

slido
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oy Wenn Sie an lhre eigene Arbeitssituation denken, welche Aspekte belasten Sie bei der
Arbeit?
Wordcloud Poll 406 responses & 156 participants

Keine Wertschatzung

Uberwachung
Ungerechtigkeit
Lautstarke "
Kontrolle  Yperforderung
Vorgesetzter . .
Unklarheit Larm
Stress
Ineffizienz

. Uberlastung  Nérgeln
Druck  Zeitdruck °

) ) Vorgesetzte
Unehrlichkeit Konflikte
. Neid Misetrauen Schlechte Kommunikation
Langeweile
Fehlende Wertschatzung
Ignoranz

Arbeitslast

Arbeitsmenge  Schlechte Stimmung

slido
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2. Was hat Arbeit mit psychischer Gesundheit zu tun: Arbeitsbelastungs-Ressourcen-Modell

Modell zum Zusammenhang von Arbeit und Gesundheit (in Anlehnung an Bakker und Demerouti, 2007)

Gesundheitsschadigender Prozess

Arbeitsbedingungen Gesundheit Betrieb

Reduzierte
Gesundheit
(z.B. Burnout)

Arbeitsbelastungen
(z.B. Arbeitsintensitat)

Organisationale
Konsequenzen
(z.B. Produktivitat)

Arbeitsressourcen Motivation /
(z.B. Spielraum) Engagement

Motivationaler Prozess
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2. Was hat Arbeit mit psychischer Gesundheit zu tun?

Angestrebter Zustand: Gleichgewicht von Ressourcen und Belastungen, um langfristig die Gesundheit
zu erhalten

Arbeits- Arbeits-
ressourcen belastungen

Massnahmen

Situation mit Handlungsbedarf: Belastungen uberwiegen langfristig die Ressourcen

L
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Fachhochschule Nordwestschweiz Gesundheitsforderung Schweiz (2022). Job-Stress-Index 2022. Monitoring von Kennzahlen zum Stress bei
Hochschule flir Angewandte Psychologie Erwerbstdtigen in der Schweiz. Faktenblatt 72. Bern und Lausanne: Gesundheitsférderung Schweiz.

3. Psychische Gesundheit und Stress: Aktuelle Situation in der Schweiz - Job-Stress-Index (2022)

ABBILDUNG 8
Arbeitsbedingungen, die in die Berechnung Verteilung der Erwerbstétigen auf vorteilhaften, Anteile der Erwerbstitigen in Prozent im kritischen,
des Job-Stress-Index einfliessen sensiblen und kritischen Bereich des Job-Stress-Index sensiblen und vorteilhaften Bereich des Job-Stress-Index
2022 [Hochrechnung] nach Erhebungsjahr
Ressourcen _ w2

) Vorte il 2022 45,4

_ Zeitdruck B, e
Handlungsspielraum 28.2% é'ﬁ .
7o T@ \ 264% L me

Unklarheit beziiglich o_ 9:‘ 2020 45,5

Arbeitsaufgaben Total < G 25,0
Ganzheitlichkeit \coramnisator 5,1 Mio. o w

der Aufgaben Arbeitsorganisatorische Erwerbstitige* 2018 46,4
Probleme B

,, Qualitative 2376400 o me

Unterstiitzendes Uberforderung 45,4% s & 2016 46,3

Vorgesetztenverhalten ensipler ger® 28,3
Soziale Belastungen durch | s
die oder den Vorgesetzte_n 2014 45,4
Allgemeine ; * Quelle Anzahl Erwerbstatige: BFS Q1/2022 29,8
Wertschatzung Soziale Belastungen durch 0% 0% 20%  30%'  40%  50%  60%
Arbeitskollegen_innen
Anteil Erwerbstitiger (in%])

Sensibler Bereich [Ressourcen = Belastungen)
Vorteilhafter Bereich (Ressourcen > Belastungen)

A ® Kritischer Bereich [Ressourcen < Belastungen]

Abnahme Arbeitsunfalle, Zunahme (chronischer Stress), hohe Kosten (mehrere Mia.)
02.05.2023 11
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3. Psychische Gesundheit und Stress: Wie reagiert der Korper in einer Stresssituation?

Stress findet nicht «nur» im Kopf statt, sondern hat auch eine stark korperliche Komponente

Institut Mensch in komplexen Systemen 02.05.2023
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3. Wie reagiert der Korper in einer Stresssituation?

L 1 Stress
=
5 4
o
I
@
m 1 l
=
S
=)
io |
)
®
£
o Activity Recovery
|
L T J ] Y I Y 1 ! T J I
Time McEwen (1998)
il g

Ungeniigende
Smartphone-Besitz

Akkulaufzeit ist fiir
er der reinste Albtraum
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N WO i angewantie Peychologie Tipp: Zeitnah auf
unubliche (auch eigene)
Verhaltensweisen
reagieren und Gesprach

suchen

3. Psychische Gesundheit und Stress: Fruhe Anzeichen erkennen

Emotionale
Signale
« Schmerzen (Rucken, Kopf, Muskeln, etc.)
Korperliche « Zeichen von Mudigkeit (Gesichtsausdruck, klagt Uber schlechte

Signa|e Schlafqualitat)
o Auffallende Gewichtszunahme oder -abnahme

Kognitive « Konzentrationsschwierigkeiten: Vergessen, Fehler
Signale  Entscheidungs- und Handlungsschwierigkeiten

* Isolation (zieht sich zurlck, kommuniziert und hilft weniger, isst nicht
mehr mit den Kollegen, schliesst die Burotur)
Ver.haltens- - Erhéhtes / verringertes Arbeitsengagement / komplette Blockade
signale « Nimmt Beruhigungsmittel oder Aufputschmittel
» Wiederholte Fehlzeiten und Verspatungen
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3. Gesundheit am Arbeitsplatz geht alle an

Institut Mensch in komplexen Systemen
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3. Gesundheit am Arbeitsplatz geht alle an

4

Institut Mensch in komplexen Systemen
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Der Fokus bestimmt, was wir sehen...

Bildquelle: www.curioctopus.de
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4. Losungsansatze & Tools zur Forderung der psychischen Gesundheit

Ich selbst als
Mitarbeiter®in

Institut Mensch in komplexen Systemen
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Mitarbeiter*in

Was kann ICH tun?

OUR EXPECTATION...

SUCCESS!

-

OUR REALITY...

SUCCESS!

P

10 Schritte fur deine
psychische Gesundheit

Institut Mensch in komplexen Systemen 02.05.2023 19


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

Ich selbst als

Mitarbeiter*in

Was kann
ICH tun?

10 Schritte fur deine
psychische Gesundheit

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 kdnnen? Was brauche ich dazu?

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

* Was hilft mir, um Neues zu entdecken?

@

Um Hilfe fragen

Hilfe annehmen ist eine Starke.

* Lasse ich mir helfen, wenn ich Hilfe brauche?

® Kenne ich das Geflhl des Riickhalts, wenn ich
um Hilfe bitte?

® Habe ich schon erlebt, dass mir das Um-Hilfe-
Bitten ein gutes Geflhl 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, gartnern, tipfern, basteln|?

* Wie viel Freiraum nehme ich mir fir kreatives
Gestalten?

Institut Mensch in komplexen Systemen

®©)

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?

Dariuber reden

Alles beginnt im Gesprich.

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

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

® Was drgert mich schon lange? Mit wem kann
ich dariiber 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?

* |n welcher Gruppe fihle 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 hiren, Meditation,
asiatische Bewegungsformen, Spaziergang im
Wald]?

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

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

@

Sich nicht aufgeben

Hinfallen. Aufstehen. Mund abwischen. Weitermachen!

* Welche «Rettungsringe» 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?
* Mit wem will ich meine freie Zeit gestalten?

https://gesundheitsfoerderung.ch/node/612
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Was konnen wir im Team tun?
Ansprechen psychischer Belastungen in den Arbeitsalltag integrieren

Wo / wann tauschen wir uns im Team iiber psychische

Belastungen/ Gefdahrdungen aus? Kénnen wir
bestehendes Format nutzen? Wie dokumentieren wir?

Alle 2 Mowate lommt aas Th&//wa auf
die Agenda der Langen T eavwsucz/uv»g
Lnd wivol wie gewonne protokolLiert

Wer idibernimmt die Moderation?
Sandyrag

Auf welche Belastung/Gefihrdung konzentrieren wir uns in
den ersten Monaten?

Zu kurze Deadlines

02.05.2023 21
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Was konnen wir im Team tun? Psychische Belastungen gemeinsam bearbeiten

NoStress-Workshop fur Teams oder
Klein(st)unternehmen von 5-12
Personen

Gehen Sie die Sache gemeinsam mit Ihren Mitarbeitenden und einer

Moderatorin oder einem Moderator an.

Finden Sie heraus ... Leitfaden Drehbuch Hilfsmittel
NoStress- NoStress- NoStress-
Workshop Workshop Workshop

Informationen far Eine schrittweise Beschreibung Informationen und Vorlagen flir

e was die Ausloser von Stress sind:;
e welche Ressourcen zur Bewaltigung von Stress es in lhrem ettt Cines Notess e s cines Nostress den Nostress-Workshop.

Workshops

Download PDF =
Download PDF —

Unternehmen gibt;
e welche Massnahmen zur Verbesserung lhre Mitarbeitenden

vorschlagen.

https://stressnostress.ch/unternehmen-und-stress/nostress-workshop/
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Was konnen wir im Team tun? Retro-Tool

Check in

©% &—© ® o—
0% © +100% ©
Keep I Stop | Start
Check out : N Hﬁ']"'}‘
& 0% O & +100%
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Was konnen Fuhrungskrafte tun?

Checkliste
Schutz vor

psychosozialen Risiken
am Arbeitsplatz

Erlauterungen und Hinweise
auf weiterfiihrende Informationen

system, um Probleme zu er-

Oja Siehe SECO Broschire «Schutz vor psychoso-
olgen fir die Gesundheit ein- [ pain zialen Risiken am Arbeitsplatzs: Kapitel 5.1
«Indikatoren fir psychosoziale Risikenn und
gesetzten die Méglichkeiten den Flyer «Erschopfung frihzeitig erken-
oblemen? nen - Burnout vorbeugens
(2.8. Oberbeanspruchung, [
ungen der Unternehmens- [ nain
d Schulungen zum Umgang
far verschiedene Personen-
Belspiele:
[Jja [lnein  + Stress und Stresshewdltigung
itsbeauftragte, Personalwe- [Jja []nein + Konfliktmanagement
ntete) + Umgang mit xerschdpftens Mitarbeiten-
Oja [ nein den
zug auf psychosoziale Risiken am Arbeitsplatz? [ nein
3 Werden die Ar i auf Oja
durch psychische Belastungen evaluiert? Clnein
10 Umfasst diese Gefshrdungsermittlung die Gestaltung
der
* Arbeitsaufgaben und -abliufe Oja
* Arbeitsorganisation Clteilweise
« soziale Beziehungen Dinein
* Arbeitsumgebung?
3 Ist die Aufgabenverteilung betreffend Schutz vor psy- [ ja Beispiele:
Risiken zwischen . Verant- [ nein « Zustindigkeit far Gefihrdungsermitt-
der Linie, i und wei- lung betreffend psychischer Belastungen 11 Werden die Mitarbel in die Cja
i der i + Kldren der Aufgaben und Schnittstellen ermittlung von psychischen Belastungen einbezogen? [ nein
weiterer Dienste wie betriebliche Sozialberatung, zwischen Personalwesen, vertraulicher
Arbeitsmedizin, Arbeitshygiene etc. geregelt? Beratungs- und Anlaufstelle und Linie
12 Gibt es Massnahmen zum Schutz der persénlichen [Jja
Integritat?* [Inein
4 Istim Betrieb Oja Beispiele:
psychosozialer Risiken vorhanden? [ nein « zum von
mittlungen betreffend psychischer Belas- 13 Werden die Mitarbeitenden in die Erarbeitung von [Jja
tungen gegen Risiken ei Clnein
« zum Moderieren von Gesundheltszirkeln
« Zum Erarbeiten der erforderlichen Mass-
nahmen 14 Werden die erforderlichen Massnahmen zum Abbau [Jja
von Fehlbelastungen getroffen? Clnein
5 Kennen die Vorgesetzten die Merkmale einer gesund- [ ja Siehe SECO Broschire «Schutz vor psychoso-
heitsgerechten Arbeitsgestaltung? [ nein zialen Risiken am Arbeitsplatz»: Kapitel 4 15 Wird das Funktionieren der betrieblichen Vorkeh- [Jja
rungen periodisch geprift? Wie? [Inein

https://www.seco.admin.ch/seco/de/home/Publikationen Dienstleistungen/Publikationen _und Formulare/Arbeit/Arb

eitsbedingungen/Merkblatter und Checklisten/checkliste---schutz-vor-psychosozialen-risiken-am-arbeitsplatz.html

FUHRUNGSLABOR

Ihr Engagement fur Sicherheit und Gesundheit lohnt sich fUr Ihr Unternehmen

Schweizerische Eidgenossenschaft

O b

Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra bpa

.
Eidgenssische Koordinationskommission upi
far Arbeitssicherheit EKAS

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Gesundheitsforderung Schviiz
Promotion Santé Suisse
Confederaziun svizra

Promorione Salute Svizzers

suva

Staatssekretariat far Wirtschaft SECO

Trifft Gberhaupt nicht zu

Trifft teilweise zu

Trifft voll und ganz zu

Film anschauen [>

RATGEBER — SELBSTTEST — ANGEBOTE —

Was tun andere fur Sicherheit und Was machen Sie gut und was kénnen

Sie verbessern? (5-7 Min.)

Wie kdnnen Sie jetzt etwas dndern?

Gesundheit und warum lohnt es sich? Ein Wegweiser fiir Kleinunternehmen.

https://fuehrungslabor.ch/

Institut Mensch in komplexen Systemen
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https://fuehrungslabor.ch/
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Hochschule fur Angewandte Psychologie .
Fuhrungskraft

Was konnen Fuhrungskrafte tun?

Toolkits

Fiir Arbeitgebende
Wie [

eht’s
gdir?

GESPRACHSTIPPS oo °
Wie Psyche stirken in
l {yKlicke auf die Antworten, um die
geht’s passenden Gespréachstipps zu Unternehmen
erhalten.

®
dlr‘, Mir geht's nicht so qut Die Mitarbeitenden gehdéren zum wichtigsten Kapital
. von Firmen und Unternehmen. Es lohnt sich deshalb,

Mir geht's gut, aber ich mache mir Sorgen ihrer Gesundheit Sorge zu tragen.
um jemanden
Mir geht's gut, das soll so bleiben Material Broschire Broschire Gesprachstipps
Psyche im Betrieb Ratgeber fur Ratgeber fur Macht ein
zum Thema machen Flhrungskrafte Arbeitnehmende Mitarbeiter oder
eine Mitarbeiterin
Sorgen?

l l | l

Adressen & Angebote Weiterbildung Angebote & Hilfsmittel
Professionelle Erste Hilfe fur Betriebliches
Beratung psychische Gesundheitsmanage
https://www.wie-gehts-dir.ch/ Gesundheit ment
https://www.wie-gehts-dir.ch/toolkit-fuer-arbeitgebende l l l
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Was konnen Fuhrungskrafte tun?

Gestaltung der Anforderungen
(z. B. Variabilitat, Komplexitat)

Abbau von Stressoren

Gesundheit der

Fihrungsverhalten (z. B. quantitative und qualitative
Uberforderung)

Mitarbeitenden

Starkung von Ressourcen

[z. B. Handlungsspielraum,
Partizipation, Aufgaben-, Zielklarheit,

Unterstiitzung, Feedback]
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Take Home Messages

1. Das Empfinden psychischer Belastung durch die Arbeit ist kein Zeichen individueller Schwache

2. Auf die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz sollte ebenso Acht gegeben werden wie auf die
korperliche Gesundheit am Arbeitsplatz

3. Die zwei Gesichter der Arbeit: Arbeitsbelastungen und Arbeitsressourcen fihren zu Stress bzw.
Engagement

4. Stress ist ein Ungleichgewicht von Belastungen und Ressourcen und nimmt seit mehreren Jahren
zu bei Schweizer Erwerbstatigen

5. Stress und psychische Gesundheit bei der Arbeit konnen auf verschiedenen Ebenen beeinflusst
werden: jede*r Einzelne kann etwas tun, gemeinsam im Team kann man aktiv werden,
FUhrungskrafte und Arbeitgebende konnen aktiv werden
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