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Einstieg

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

1
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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 Frühwarnsymptome von Stress & Erschöpfung (Burnout)?

 Wie können wir darauf reagieren?

4. Welche Lösungsansätze & Tools zur Förderung der psychischen Gesundheit gibt es?

5. Q&A



Wie definieren Sie für sich selbst "Gesundheit"?

02.05.2023Institut Mensch in komplexen Systemen 4

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

«Gesundheit ist 

- ein Zustand vollkommenen körperlichen, 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 ständige Bemühen um ein Gleichgewicht 

zwischen Belastungen und Ressourcen»

(Weissbrodt, 2018)

Psychische Gesundheit:

• Dynamisches Gleichgewicht des Wohlbefindens, 

• in dem jede Person ihre intellektuellen und emotionalen Fähigkeiten ausschöpfen, 

• die normalen Lebensbelastungen bewältigen und 

• produktiv und fruchtbar arbeiten kann,

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

(WHO, 2003)
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Wenn Sie an Ihre eigene Arbeitssituation denken, welche 
Aspekte beflügeln Sie bei der Arbeit?

ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

2. Was hat Arbeit mit psychischer Gesundheit zu tun?
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Wenn Sie an Ihre eigene Arbeitssituation denken, welche 
Aspekte belasten Sie bei der Arbeit?​

ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.
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2. Was hat Arbeit mit psychischer Gesundheit zu tun: Arbeitsbelastungs-Ressourcen-Modell

Reduzierte 
Gesundheit

(z.B. Burnout)

Motivation / 
Engagement

Arbeitsressourcen 
(z.B. Spielraum)

Arbeitsbelastungen 
(z.B. Arbeitsintensität) 

Organisationale 
Konsequenzen

(z.B. Produktivität)

BetriebArbeitsbedingungen Gesundheit 

Gesundheitsschädigender Prozess

Motivationaler Prozess

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

Arbeits-
belastungen

Situation mit Handlungsbedarf: Belastungen überwiegen langfristig die Ressourcen M
as

sn
ah

m
en

STRESS



02.05.2023Institut Mensch in komplexen Systemen 11

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

Abnahme Arbeitsunfälle, Zunahme (chronischer Stress), hohe Kosten (mehrere Mia.)

Gesundheitsförderung Schweiz (2022). Job-Stress-Index 2022. Monitoring von Kennzahlen zum Stress bei 
Erwerbstätigen in der Schweiz. Faktenblatt 72. Bern und Lausanne: Gesundheitsförderung Schweiz.
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3. Psychische Gesundheit und Stress: Wie reagiert der Körper in einer Stresssituation?

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

Kognitive 
Signale

Verhaltens-
signale

• Schmerzen (Rücken, Kopf, Muskeln, etc.)
• Zeichen von Müdigkeit (Gesichtsausdruck, klagt über schlechte

Schlafqualität)
• Auffallende Gewichtszunahme oder -abnahme

Körperliche 
Signale

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

• Konzentrationsschwierigkeiten: Vergessen, Fehler
• Entscheidungs- und Handlungsschwierigkeiten

• Isolation (zieht sich zurück, kommuniziert und hilft weniger, isst nicht
mehr mit den Kollegen, schliesst die Bürotür)

• Erhöhtes / verringertes Arbeitsengagement / komplette Blockade
• Nimmt Beruhigungsmittel oder Aufputschmittel
• Wiederholte Fehlzeiten und Verspätungen
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3. Psychische Gesundheit und Stress: Frühe Anzeichen erkennen

Tipp: Zeitnah auf
unübliche (auch eigene) 

Verhaltensweisen
reagieren und Gespräch

suchen
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3. Gesundheit am Arbeitsplatz geht alle an
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3. Gesundheit am Arbeitsplatz geht alle an
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Der Fokus bestimmt, was wir sehen…

Bildquelle: www.curioctopus.de
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4. Lösungsansätze & Tools zur Förderung der psychischen Gesundheit

Ich selbst als 
Mitarbeiter*in

Ich als 
FührungskraftWir 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?
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Ich selbst als 
Mitarbeiter*in

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 können wir im Team tun? 
Ansprechen psychischer Belastungen in den Arbeitsalltag integrieren

Wo / wann tauschen wir uns im Team über psychische 
Belastungen/ Gefährdungen aus? Können wir 
bestehendes Format nutzen? Wie dokumentieren wir?

Wer übernimmt die Moderation?

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

Wir im Team



Was können wir im Team tun? Psychische Belastungen gemeinsam bearbeiten

https://stressnostress.ch/unternehmen-und-stress/nostress-workshop/
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Wir im Team

https://stressnostress.ch/unternehmen-und-stress/nostress-workshop/
https://stressnostress.ch/unternehmen-und-stress/nostress-workshop/


Was können wir im Team tun? Retro-Tool
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Wir im Team



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

Was können Führungskräfte tun?
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https://fuehrungslabor.ch/

Ich als 
Führungskraft

https://www.seco.admin.ch/seco/de/home/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_und_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/Merkblatter_und_Checklisten/checkliste---schutz-vor-psychosozialen-risiken-am-arbeitsplatz.html
https://www.seco.admin.ch/seco/de/home/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_und_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/Merkblatter_und_Checklisten/checkliste---schutz-vor-psychosozialen-risiken-am-arbeitsplatz.html
https://www.seco.admin.ch/seco/de/home/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_und_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/Merkblatter_und_Checklisten/checkliste---schutz-vor-psychosozialen-risiken-am-arbeitsplatz.html
https://fuehrungslabor.ch/
https://www.seco.admin.ch/seco/de/home/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_und_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/Merkblatter_und_Checklisten/checkliste---schutz-vor-psychosozialen-risiken-am-arbeitsplatz.html
https://fuehrungslabor.ch/


Was können Führungskräfte tun?
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https://www.wie-gehts-dir.ch/
https://www.wie-gehts-dir.ch/toolkit-fuer-arbeitgebende

Ich als 
Führungskraft

https://www.wie-gehts-dir.ch/
https://www.wie-gehts-dir.ch/toolkit-fuer-arbeitgebende
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Was können Führungskräfte tun?

(Abbildung aus Wülser, 2018, S. 104)

Ich als 
Führungskraft
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Take Home Messages

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

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

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

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

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