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Definition „Psychosoziale Gesundheit“

«…Zustand des Wohlbefindens, in dem ein 
Mensch seine Fähigkeiten ausschöpfen, die 

normalen Lebensbelastungen
bewältigen sowie produktiv arbeiten kann und im 

Stande ist, etwas zu seiner Gemeinschaft
beizutragen.

Psychosoziale Gesundheit ist ein vielschichtiger 
Prozess, der neben individuellen Aspekten 

massgeblich von sozialen, 
wirtschaftlichen, kulturellen und natürlichen 

Umweltfaktoren beeinflusst wird. …»

(WHO Mental Health Action Plan 2013-2020)
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Tägliche Herausforderungen
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Stress?

Quelle: Gesundheitsförderung Schweiz (2022) in 
Anlehnung an Zapf & Semmer (2004).

• Ungleichgewicht: mit den aktuell zur 
Verfügung stehenden Ressourcen, den 
Anforderungen nicht gewachsen zu sein.

• Subjektiv erlebte Anforderungen.

• Individueller Zugang zu Ressourcen.
• Zeit für deren Aktivierung.
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Individualität im Erleben

Quelle: Kaluza G. (2018). Stressbewältigung - Trainingsmanual zur psychologischen 
Gesundheitsförderung, 4. Auflage, Springer.

Eigene 
stressverstärkende 
Muster reflektieren
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Somatische Marker

• Stopp-Signale des Körpers.
• Sich selbst kennen und den eigenen 

Körper wahrnehmen.

Quelle: Storch M. & Krause F. (2017). Selbstmanagement – ressourcenorientiert, Grundlagen und Trainingsmanual für 
die Arbeit mit dem Zürcher Ressourcen Modell (ZRM®), 6. überarb. Auflage, hogrefe.
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Die eigenen Einflussbereiche

Quelle: https://www.ressourcentraining.org/blog/29-circle-of-influence-ein-effektives-
tool-f%C3%BCr-den-neustart-2.html in Anlehnung an Steve Covey (1989).

https://www.ressourcentraining.org/blog/29-circle-of-influence-ein-effektives-tool-f%C3%BCr-den-neustart-2.html
https://www.ressourcentraining.org/blog/29-circle-of-influence-ein-effektives-tool-f%C3%BCr-den-neustart-2.html
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Impulse zur Stärkung der psychischen Gesundheit

Quelle: https://www.wie-gehts-dir.ch/impulse-fuer-die-psyche.

https://www.wie-gehts-dir.ch/impulse-fuer-die-psyche
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Selbstfürsorge

• Reflexion der Denkmuster.
• Achtsamkeit auf Körper-Signale.
• Bewusste Kommunikation – wie wir sprechen 

beeinflusst unser Denken und unsere Gefühle.
• Regeneration: was tut mir gut? Kenne ich mich 

selbst?
• Beziehungen: wer tut mir gut? Ideen: Netzwerk-

Raster, Beziehungs-Tagebuch?
• Umgang mit Schwächen, Fokus auf Stärken, was 

läuft gut? Idee: Dankbarkeits-Tagebuch?
• Kreativität und Perspektivenwechsel zulassen.

Quelle: https://www.spreadshirt.ch/shop/design/.

https://www.spreadshirt.ch/shop/design/


Impulse für Gesundheit im Betrieb10

Verschiedene Handlungsfelder im Setting Betrieb

• Schutzfaktoren:
• Flexible Arbeitszeitmodelle und Betriebsstrukturen – soweit möglich.

• Z.B. Teams organisieren Planung selbst.
• Absenzenmanagement, Rückkehrgespräche.

• Ganzheitlichkeit der Aufgaben, klare Prozesse/Abläufe.
• Entwicklungsmöglichkeiten und Weiterbildung im Betrieb.
• Allgemeine Wertschätzung, Betriebskultur, No-Gossip-Kultur, Fehler-

/Feedback-Kultur.
• Austauschgefässe innerhalb der Teams, innerhalb der Führung.

• Z.B. Retrospektiven, Meta-Ebene „wie läuft die Zusammenarbeit?“.
• Hospitationen, Intervisionen.
• Erfahrungsaustauschtreffen.
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Gesprächskultur im Betrieb

• Wichtigkeit sozialer Support privat wie beruflich.
• Lobkarten.
• Ressourcendusche: Mini-Übung.

• Vernetzung und Unterstützung für schwierige Gespräche, 
Anlaufstellen kennen.
• Wie-geht’s-Dir-Kampagne für Betriebe mit Material 

(z.B. Emotionen-ABC als Einstieg nutzen, Gefühle 
benennen können, auch als Führungskraft.).

• Gewaltfreie Kommunikation (M.B. Rosenberg): 
wertschätzend.

• Compasso: rechtliche und inhaltliche Inputs und 
Gesprächstipps.

• Gesundheitsförderung Schweiz: 
https://friendlyworkspace.ch/de/bgm-services/hr-
toolbox / https://friendlyworkspace.ch/de/bgm-
services/leadership-kit.

Quelle: https://www.wie-gehts-dir.ch/broschueren.

https://www.wie-gehts-dir.ch/toolkit-fuer-arbeitgebende
https://www.mediation-ch.org/cms2/fileadmin/dokumente/Newsletter/2015-02/de/Handout_GFK.pdf
https://www.compasso.ch/
https://friendlyworkspace.ch/de/bgm-services/hr-toolbox
https://friendlyworkspace.ch/de/bgm-services/hr-toolbox
https://friendlyworkspace.ch/de/bgm-services/leadership-kit
https://friendlyworkspace.ch/de/bgm-services/leadership-kit
https://www.wie-gehts-dir.ch/broschueren


Impulse für Gesundheit im Betrieb12

Die Wichtigkeit der Führung - gesundheitsorientiert

Quelle: Gesundheitsförderung Schweiz in Anlehnung an Franke, Vincent & Felfe (2011), Gesundheitsbezogene Führung, 
Gesundheitsförderung und Gesundheitsmanagement in der Arbeitswelt, ein Handbuch. Hogrefe. S. 371-392. 

Health oriented Leadership (HoL): Fokus auf Gesundheit

16Pundt & Felfe (2017)
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Bleiben Sie auf 
dem Laufenden!Melden Sie sich für den 

Newsletter an: 
Folgen Sie uns 
auf LinkedIn:


