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Psychische Gesundheit am Arbeitsplatz und 
Zähneputzen für die Seele

Annette Hitz, MSc
Netzwerk Psychische Gesundheit Schweiz



Was tut das Netzwerk Psychische Gesundheit Schweiz?
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Was ist Psychische Gesundheit?

Die psychische Gesundheit ist ein vielschichtiger Prozess, der 
Aspekte wie Wohlbefinden, Optimismus, Zufriedenheit, 
Ausgeglichenheit, Beziehungsfähigkeit, Sinnhaftigkeit, 
Alltagsbewältigung und Arbeitsbewältigung umfasst. Um sich 
psychisch gesund zu fühlen, müssen diese Eigenschaften und 
Emotionen nicht alle und zu jeder Zeit in gleichem Masse 
vorhanden sein.

Eine Person fühlt sich psychisch gesund, wenn es ihr möglich 
ist, ihre geistigen und emotionalen Fähigkeiten zu nutzen, die 
alltäglichen Lebensbelastungen zu bewältigen, produktiv zu 
arbeiten und in der Gemeinschaft einen Beitrag zu leisten. 

(Blaser et al., 2016, angelehnt an WHO 2003)



Psychische Gesundheit in der Schweiz: Verbreitung  
• 75 % der Schweizerinnen und Schweizer fühlen sich 

meistens / ständig glücklich. (Obsan, 2017)

• Fast jede dritte erwerbstätige Person (29.4 %); empfindet 
Stress am Arbeitsplatz. (GFCH, 2020)
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Psychische Gesundheit / Erkrankung: In Ihrem Betrieb?
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Jeder fünfte ArbeitnehmerIn (gemäss OECD-Studie, 2011)  ist 
innerhalb eines Jahres von mindestens einer psychischen 
Erkrankung betroffen.

rein statistisch gesehen: Wie viele Mitarbeiter in Ihrem 
Betrieb müssten demnach unter einer psychischen 
Erkrankung leiden?



Mögliche Symptome einer psychischen Belastung
• Arbeitsplatz

- Leistungsschwankungen
- Vergesslichkeit / Verlangsamung
- nachlassende Zuverlässigkeit / Unpünktlichkeit
- Häufung von Fehlzeiten

• Sozialverhalten
- Rückzug, Scheu vor Kontakt
- übersteigerte Empfindlichkeit gegenüber Kritik

• Stimmungslage
- aggressiv/explosiv, leicht reizbar
- verstärkt unsicher und ohne Selbstvertrauen
- niedergeschlagen, traurig
- ständig unruhig/angespannt

• Sonstiges
- Klagen über Schlaflosigkeit/Erschöpfung
- Vernachlässigung von Kleidung und Körperpflege

6Quelle: www.wie-gehts-dir.ch



Psychische Probleme bei Mitarbeitenden einfach 
erklärt
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Link zu Explainity-Film:
https://www.youtube.com/watch?v=F3R9z2pW_fc



10 Schritte für psychische Gesundheit: 
Eine Sensibilisierungskampagne 
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Aktiv bleiben sich entspannen  mit Freunden in              sich beteiligen etwas Kreatives tun
Kontakt bleiben

Neues lernen darüber reden um Hilfe fragen                sich nicht aufgeben    sich selbst annehmen

Die psychische Gesundheit zu pflegen sollte so 
selbstverständlich sein wie Zähneputzen.



Aktiv bleiben

Bewegung ist Voraussetzung für Entwicklung.
Quelle Foto: Ashim D’Silva on unsplash



Sich beteiligen

Menschen brauchen eine lebendige Gemeinschaft.
Quelle Foto: Campaign Creators unsplash



Neues lernen

Lernen ist Entdecken.
Quelle Foto: Hari Nandakumar unsplash



Darüber reden

Alles beginnt im Gespräch.

Quelle Foto: Phil Coffman unsplash



Um Hilfe fragen

Hilfe annehmen ist ein Akt der Stärke – nicht der Schwäche.
Quelle Foto: Ian Espinosa unsplash



Sich nicht aufgeben

Lernen, mit Belastungen umzugehen.
Quelle Foto: Sincerely Media unsplash



Mit Freunden in Kontakt bleiben 

Freunde sind wertvoll.

Quelle Foto: Cowomen unsplash



Sich entspannen

In der Ruhe liegt die Kraft.
Quelle Foto: Annette Hitz



Etwas Kreatives tun

Kreativität steckt in uns allen!

Quelle Foto: Alice Dietrich unsplash



Sich selbst annehmen

Nobody is perfect.
Quelle Foto: Gabrielle Lecomte unsplash



Welcher Schritt spricht Sie aktuell gerade an?
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Psychische Gesundheit
in Zeiten von Covid-19

http://www.dureschnufe.ch/
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Für weitere Informationen:
annette.hitz@npg-rsp.ch
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