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Psychische Gesundheit aus Sicht der Führung

lic. phil. Andi Zemp
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Agenda

1. Grundlagen zu Stress 
2. Stressprävention
3. Umgang mit hohen Belastungen 

- Ebene Betrieb
- Ebene Mitarbeitende

4. Fragen 
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Stress ist ein allgegenwärtiges Thema

920’000’000 
Einträge zum Stichwort „Stress“ im Internet (google, März 2021)
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Stress ist genetisch bedingte Überlebensreaktion
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Stress - Modell

Innere und äussere 
Anforderungen an die 
Person

Bewältigungs-
möglichkeiten der 
Person

Ø Missverhältnis zwischen Anforderungen und 
Bewältigungsmöglichkeiten

Ø Stresserleben ist subjektiv
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Unterschiedliche Stressqualitäten 

6



09.03.21

4

andizemp.ch

Unterschiedliche Stressqualitäten
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Stress ist ansteckend

Empathischer Stress
… „ist eine ausgeprägte physiologische Stressreaktion, die allein                                                        

dadurch ausgelöst wird, dass man beobachtet, wie eine andere                                  Person 
eine belastende Situation erlebt.» (Engert et al. 2014)

Ergebnisse
• signifikant erhöhte Cortisolwerte bei insgesamt 26%  der Beobachter
• 30% erhöhte Cortisolwerte bei direkter Beobachtung vs. 24% bei  Videobeobachtung
• 40% erhöhte Cortisolwerte bei Beobachtung bekannter vs. 10% bei Beobachtung fremder 

Personen
• Herzfrequenz stärker erhöht bei direkter als bei Videobeobachtung
• zwei Formen empathischen Stresses:

1. Stressresonanz
2. stellvertretender Stress
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Vier Grundbedürfnisse für psychisches Wohlbefinden

1. Kontrolle (im Umgang mit faktischer Welt) und Orientierung (in der Sinnwelt)
2. Bindung (seelisch und körperlich) und Beziehung (gesellig, freundschaftlich)
3. Vermeidung von Unlust und möglichst viel Gewinn an Lustgefühlen
4. Schutz guten Selbstwertgefühls und Steigerung des Selbstwerts
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Modell
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Organismus im Ungleichgewicht:
Beurteilt die Situation

Kontrolle bedroht Kontrolle unmöglichKontrolle möglich

Wut – Ärger - Angst
Hilflosigkeit

Insuffizienzgefühle
Zuversicht

Konzentration

Adrenalinschub
erhöhter Herzschlag

erhöhte Muskelspannung

Adrenalinschub
Zittern, Schwitzen

„Totstellreflex“

Adrenalinschub
erhöhter Herzschlag

erhöhte Muskelspannung

Stressor

Kompetenzen
Erfahrungen, 

Wissen

Kampf oder Flucht Resignation
Kapitulation

Zielorientiertes
Handeln
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Stress - Quellen

Person Familie

Stress akutStress akut

Freizeit

Stress akut

Arbeit

Stress akut

kumulativer Stress
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Umgang mit akutem Stress

• Pausen -> Pausenkultur
• Bewegung
• Ausgleich
• soziale Kontakte pflegen
• Freizeitbeschäftigung
• Ferien
• etc. 
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Andauernde Überforderung

Person Arbeit Familie Freizeit

Stress akut Stress akut Stress akut Stress akut

ARBEITSÜBERFORDERUNG
Gedankenkreisen

BURNOUT
Erschöpfung, Zynismus, Leistungsminderung

Vegetative
Symptome
- Hypertonie
- Schlaf
- Infekte
- etc.

andauernde Überforderung

kumulativer Stress
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Umgang mit andauernder Überforderung

• app-schalten
• nicht alles (gleichzeitig) wollen, ein mittleres Tempo finden
• Verzicht, wenn nötig
• Reserven einplanen
• nach Stress-Phasen Abschwung aushalten
• keine Arbeit nach Hause nehmen
• sich Zeiten der «Nicht-Erreichbarkeit» gönnen
• Time-Out, Sabbatical
• Beschäftigungsgrad anpassen
• Achtsamkeitstraining (MBSR)

Ø optimales Job-Person-matching
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Und wenn der Stress 
chronisch wird?
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Denken

• Konzentrationsprobleme
• Gedächtnisprobleme
• Schuldzuweisungen
• negative Einstellung zur Arbeit
• Unfähigkeit, komplexe Aufgaben zu lösen
• Entscheidunfähigkeit
• Mühe mit Delegieren
• etc.
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Handeln 

• erhöhte Fehlerquote
• erhöhte Unfallgefahr
• verspäteter Arbeitsbeginn
• Präsentismus
• Absentismus
• etc.
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Körper

• ausgeprägte Müdigkeit
• erhöhte Anfälligkeit für Krankheiten
• erhöhte Unfallgefahr
• Heisshunger vs. Appetitlosigkeit
• Schmerzen
• Tinnitus
• hoher Blutdruck
• etc. 
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Fühlen 

• reduziertes Engagement
• erhöhte Reizbarkeit
• Ärgerneigung
• Verlust von Empathie
• Zynismus
• Gefühl mangelnder Anerkennung
• häufige Konflikte mit Andern
• etc.
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ARBEITSÜBERFORDERUNG
Gedankenkreisen

ArbeitPerson

BURNOUT
Erschöpfung, Zynismus, Leistungsminderung

Familie

Stress akut Stress akut Stress akut Stress akut

Freizeit

Depression Angst Abhängigkeit Somatische Krankheiten
- Herzinfarkt
- Hirninfarkt
- Tinnitus
- etc.

Vegetative
Symptome
- Hypertonie
- Schlaf
- Infekte
- etc. 

andauernde Überforderung

Stress chronisch

gesund

Risikozustand

krank

kumulativer Stress
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Umgang mit chronischem Stress

Professionelle Unterstützung bei Burnout-Spezialisten
• medizinische Abklärungen
• Coaching
• Psychotherapie
• Körpertherapie
• Bewegung
• medikamentöse Therapie
• Beschäftigung mit der Sinnfrage
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Agenda

1. Grundlagen zu Stress 
2. Stressprävention
3. Umgang mit hohen Belastungen 

- Ebene Betrieb
- Ebene Mitarbeitende

4. Fragen 
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Schutzfaktoren Burnout

• Vorgesetzter als positives Vorbild im Umgang mit Stress

• hohe emotionale Intelligenz

• Fähigkeit zur Selbstfürsorge

• soziale Kompetenz: vielfältiges soziales Netzwerk, Hilfe annehmen können,
resiliente Rollenmodelle

• hohe Selbstwirksamkeit, realistischer Optimismus, kognitive Flexibilität, innere
Kontrollüberzeugungen
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Schutzfaktoren Burnout

• gute Selbstregulation, z.B. Impulskontrolle, Belohnungsaufschub, schnelle
Regeneration nach Stress

• erholsamer Schlaf, körperliche Fitness, gesunde Ernährung

• achtsamer Lebensstil

• effektive Regulation der HPA Achse; Kapazität zur Regulation der limbischen
Stressreaktivität
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Die Kraft positiver Emotionen

Danner et al. 2001
• 180 amerikanische Nonnen
• handgeschriebene Autobiografien im Alter von 

durchschnittlich 22 Jahren gerated nach emotionaler 
Zufriedenheit 

• Verglichen mit der Überlebensrate

glücklich nicht glücklich

90% 34% > 85 Jahre

54% 11% > 94 Jahre
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Psychosoziale Risiken am Arbeitsplatz erkennen

Psychosoziale Risiken am Arbeitsplatz sind schlecht mess- und quantifizierbar. Sie 
verursachen dem Arbeitgeber hohe Kosten.

• Führungsverhalten
• Gratifikation/Wertschätzung
• Fehlerkultur
• mangelnde psychologische Sicherheit
• Arbeitsorganisation und Arbeitsaufgabe
• Arbeitsvolumen
• Termindruck
• Arbeitsunterbrechungen
• soziale Beziehungen
• Arbeitsumgebung
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Massnahmen auf der Ebene Betrieb

Betriebskultur
• Respektvoller und wertschätzender Umgang
• Konfliktkultur
• Überprüfung bestehender Prozesse, Optimierung von Abläufen
• Offener Umgang mit Problemen
• Enttabuisierung der Inanspruchnahme von Hilfe (gilt ganz besonders für 

psychische Probleme)
• Unterstützung für eine bessere Balance zwischen Arbeit und Familie
• Angebote zum Stressmanagement (z.B. MBSR)

Ø bei Bedarf Team- und / oder Organisationsentwicklung
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Wertschätzung

nach Matyssek

Einfluss von 
Wertschätzung auf 

Gesundheit

setzt Dopamin frei -> verbesserte 
Konzentrations- und Leistungs-

fähigkeit (Bauer 2006)

reduziert Ängste

reduziert das 
Depressionsrisiko 

(Hawkins et al. 1999)

setzt Oxytocin frei
reduziert Gratifikationskrisen

-> Reduktion von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen (Siegrist 2002)

soziale Unterstützung ent-
stresst -> „Belastungspuffer“ 

setzt Endorphine frei 
-> gesteigertes Wohlbefinden

fördert die Arbeitsfähigkeit 
(Illmarinen 2003)
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Massnahmen auf der Ebene Mitarbeitende

1. Erkennen und Akzeptieren der eigenen körperlichen und psychischen Grenzen
2. Zeit für Freizeit und Musse
3. Ausreichend Schlaf
4. Ausreichend Bewegung
5. Pflege sozialer Kontakte
6. Vorbereitung auf neue Lebensphasen
7. Probleme / Konflikte möglichst bald ansprechen
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Steigerung der Arbeitsfähigkeit

Vier Handlungsfelder der Prävention, auf denen interveniert werden kann, um die 
Arbeitsfähigkeit bei Beschäftigten zu fördern (geordnet nach Wichtigkeit!):

1. Aspekte der Führung und Arbeitsorganisation
2. Arbeitsinhalt und Arbeitsumgebung
3. individuelle Gesundheit
4. professionelle Kompetenz

Ilmarinen & Tuomi 2004
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Vielen Dank für ihre 
Aufmerksamkeit!

lic. phil. Andi Zemp
Fachpsychologe für Psychotherapie FSP 
Praxis am Käfigturm
Spitalgasse 14
CH-3011 Bern
info@andizemp.ch
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