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Die Weltgesundheitsorganisation (WHQO) defi-
niert psychische Gesundheit als ,einen Zustand
des Wohlbefindens, in dem der Einzelne seine
Fahigkeiten ausschopfen, die normalen Lebens-
belastungen bewaltigen, produktiv und fruchtbar
arbeiten kann und imstande ist, etwas zu seiner
Gemeinschaft beizutragen”. |

Es geht also um die Art und Weise, wie wir den-
ken, fGhlen und uns verhalten. Viele Menschen
sprechen nicht gerne offen Uber ihre Geflhle.
Es ist aber wichtig, Gefluhle wahrzunehmen, zu
verstehen und mit anderen zu teilen. Bestimmte
Mafinahmen sind geeignet, um eine gesunde psy-
chische Verfassung zu fordern und Stress zu redu-
zieren.

Unter ,psychischen Problemen’ ist eine Vielzahl
an Beschwerden gemeint, die sich im alltéaglichen
Leben zeigen. Sie konnen jede/n treffen, unab-
hangig von Alter und Herkunft. Die Auswirkungen
sind weit reichend und erstrecken sich auch auf
die Menschen in unserer Umgebung, wie zum Bei-
spiel Familie und Freundeskreis. Durchschnittlich
hat jede/r vierte Arbeitnehmerin innerhalb eines
Jahres mit gewissen psychischen Problemen
und Belastungen zu kampfen. Davon wird jedoch
nur in sehr wenigen Fallen vom Arzt oder von der
Arztin eine ernsthafte psychische (langandauern-
de) Erkrankung diagnostiziert. Psychische Beein-
trachtigungen zeigen sich haufig in Depressionen
und Angstzustéanden oder in noch schwereren
Erkrankungen wie Schizophrenie und anderen
Persdnlichkeitsstorungen.

, WHO. (2003). Investing in mental health. Geneva: WHO
http://www.who.int/mental_health/en/ investing_in_mnh_final.pdf

Mit Unterstlitzung schaffen es die meisten Men-
schen, psychische Probleme zu bewaltigen. Daher
ist es von enormer Bedeutung, (auch) am Arbeits-
platz das Stigma, mit dem psychische Krankheiten
in der Regel belegt sind, zu Uberwinden.

Als Arbeitnehmerinnen haben Sie das Recht auf
einen gesunden Arbeitsplatz. |hr/e Arbeitgeberin
und lhre Fdhrungskraft sind verpflichtet, krank-
machende Einflussfaktoren am Arbeitsplatz durch
verschiedene MalRnahmen zu reduzieren bzw.
einen gesundheitsforderlichen Arbeitsplatz zur
Verfligung zu stellen.

Aber auch jede/r Arbeitnehmerln ist fir ihr/sein
korperliches und psychisches Wohlbefinden ver-
antwortlich, indem sie/er auf sich und ihre/seine
Kolleglnnen achtet.



Uber Ihre Gefiihle zu sprechen, kann helfen eine
gute psychische Gesundheit zu bewahren sowie
Sorgen zu bewaltigen. Mit Kolleglnnen Uber
Geflihle zu sprechen bzw. Probleme zu teilen, ist
kein Zeichen von Schwache. Gehdrt zu werden,
kann dabei helfen, sich unterstltzt, verbunden
und weniger ausgeschlossen zu fihlen. Das setzt
keinen formalen Prozess voraus, sollte jedoch
Bestandteil der taglichen Kommmunikation sein.

Wenn Sie Probleme bei der Arbeit haben oder
etwas Sie bekimmert, sollten Sie es jemanden
wissen lassen. Vielleicht haben Sie auch Probleme,
die nichts mit |hrer Arbeit zu tun haben, Sie aber
bei der Bewiltigung der Arbeit beeinflussen. Uber
Probleme zu sprechen, kann lhnen dabei helfen:

das Problem in einem anderen Licht zu betrachten,

Spannungen zu reduzieren und neue Einsichten
in die Arbeitssituation zu gewinnen, die das
Problem geschaffen hat,

herauszufinden, dass Sie mit |hrem Problem
nicht allein sind und andere Menschen |hre
Geflhle teilen und

mit Hilfe lhrer Kolleglnnen Ldésungen zu finden,
auf die Sie allein nicht gekommen waren.

Ihre Geflihle mit anderen zu teilen, wird Ihre Kolleg
-Innen ermutigen, es lhnen gleich zu tun. Es ist
wichtig, sich Zeit zu nehmen, um anderen zuzu-
hoéren, sie zu unterstltzen und Respekt zu zeigen.
Uben Sie sich im Reden und Zuhéren, um dadurch
zu anderen Menschen eine Beziehung aufzubauen
und lhre Geflhle und Sorgen mit Ihnen zu teilen.

.Soziale Netzwerke” fordern das psychische
Wohlbefinden und helfen, psychischen Problemen
vorzubeugen: Familie, Freunde und Gemeinschaft
— das alles hilft uns dabei, das Leben zu meistern
und das Geflhl von Isolation oder Einsamkeit zu
verringern. Sie unterstltzen uns, unterhalten
uns und zeigen uns alternative Perspektiven auf.
Dennoch vergessen wir oft, dass wir einen Grof3-
teil unseres Lebens mit unseren Arbeitskolleg
-Innen verbringen. Daher ist es enorm wichtig,
am Arbeitsplatz Beziehungen zu knipfen. Dabei
kann es sich um zwanglose gemeinsame Mittags-
pausen handeln oder um die aktive Mitgestaltung
einer angenehmen Arbeitsatmosphare, indem man
Teil von sozialen Gruppen und Aktivitaten wird.
Seien Sie kreativ und Uberlegen Sie sich Aktivita-
ten, an denen jede/r teilhaben kann. Sie werden
noch mehr davon profitieren, wenn es sich dabei
um korperliche Aktivitdten oder um das Erlernen
neuer Fahigkeiten oder Hobbies handelt.

Einer der groRten Belastungsfaktoren am Arbeits-
platz hangt mit Mobbing und Machtmissbrauch
zusammen. Mobbing kann offenkundig gesche-
hen, in Form von korperlicher oder verbaler
Aggression oder Einschichterung. Es kann aber
genauso versteckt geschehen, indem man sich
Uber jemanden lustig macht, indem jemandem
grundlos Madaglichkeiten verweigert werden oder
jemand bei Beférderungen immer wieder ohne
Grund Ubergangen wird. Jede/r kann Opfer von
Mobbing werden oder selbst mobben, sodass
es oft schwierig sein kann, die Angelegenheit
aufzuzeigen. Die Mitarbeiterlnnen, die durch
Geschlecht, geringeres Einkommen/Armut, sexu-
elle Orientierung, Herkunft, Ethnizitat, Alter oder
psychische Probleme benachteiligt sind, sind um
einiges anfélliger fir Mobbing als andere Mitar-
beiterlnnen. Auch die Beschaftigten, die zeitlich



begrenzte Arbeitsvertrage oder einen unsicheren
Arbeitsplatz haben, werden eher zu Opfern. Als
Arbeitnehmerin kénnen Sie daflr sorgen, nie-
mals Mobbing in irgendeiner Art zu betreiben.
Unterstltzen Sie Kolleglnnen, die bereits Mobbing-
Opfer geworden sind, anstatt sie zu ignorieren und
arbeiten Sie mit lhren Kolleglnnen zusammen,
um Strategien gegen Mobbing durchzusetzen und
aufrechtzuerhalten.

Korperliche Gesundheit kann das psychische Wohl-
befinden fordern. Sie sollten auch am Arbeitsplatz
aktiv bleiben. Regelmalige Bewegung steigert |hr
Selbstvertrauen und Selbstwertgefthl, hilft Ihnen,
besser zu schlafen und sich am Arbeitsplatz woh-
ler zu fhlen. Betrachten Sie lhren Arbeitstag und
Uberlegen Sie sich, bei welchen Gelegenheiten Sie
kurze Bewegungspausen einschieben kénnen.

zu FuR zur Arbeit gehen,
mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren,
statt dem Lift die Treppen nehmen,

in Betracht ziehen, in der Mittagspause
spazieren zu gehen und

sich vor oder nach der Arbeit flr korperliche
Aktivitdten Zeit nehmen (wieso sich nicht mit
Kolleglnnen verabreden, um gemeinsam einem
Fitnessstudio oder einem Sportverein beizu-
treten?).

Psychisches Wohlbefinden hangt auch mit der
Erndhrung zusammen. Eine ausgewogene und
gesunde Ernédhrung verbessert die allgemeine
Stimmung sowie Konzentrationsfahigkeit und

schitzt vor Depression und Angstzustanden.
Schnell unterwegs etwas zu essen statt in der
Arbeit ordentliche Mahlzeiten zu sich zu nehmen
sowie vermehrter Konsum von koffeinhaltigen
Getranken und zuckerhaltigen Snacks kdénnen
Stress beglnstigen.

Machen Sie regelmalige und angemessene
Pausen!

Entspannen Sie sich und helfen Sie lhrer
Verdauung mit leichter Bewegung nach jeder
Mahlzeit!

Trinken Sie ausreichend — vor allem reichlich
Wasser!

Oft wird Alkohol konsumiert, um die Stimmung
zu verbessern oder um Angste und Einsamkeit
leichter zu ertragen. Allerdings schadet zu viel
Alkohol dem Korper und fuhrt wiederum zu psy-
chischen Problemen.



Arbeit ist grundsatzlich gut und wichtig flr die
Menschen, wenn sie richtig konzipiert ist, kann
aber auch der Grund fir UberméaRigen Druck sein.
Druck kann sehr wohl positiv und motivierend
sein, uns dabei helfen, unsere Ziele zu erreichen
und effizienter zu arbeiten. Stress hingegen ist
eine natdrliche Reaktion, wenn dieser Druck zu
grofR wird. Jede/r kann an arbeitsbedingtem Stress
leiden, unabhangig davon, welcher Tatigkeit er/sie
nachgeht. Versuchen Sie Stress bei der Arbeit zu
kontrollieren. Stress ist keine Krankheit, aber wenn
wir ihm zu lange und zu intensiv ausgesetzt sind,
koénnen sich aufgrund dieser Belastung psychische
und physische Krankheiten entwickeln.

Es gibt eine Reihe von Symptomen, die durch
Stress verursacht werden. Die folgende Liste ist
keine vollstandige Sammlung von Stresssympto-
men. Sollten Sie aber das Geflhl haben, dass lhre
Einstellung oder Ihr Verhalten sich aufgrund Ihrer
Situation zu Hause oder bei der Arbeit verandern,
kénnten folgende Punkte Indikatoren fir Stress
sein. Sie sollten dann weiteren Rat bei der/dem
Arbeitsmedizinerln, der/dem Arbeitspsychologln
oder bei Ihrem/lhrer Hauséarztln einholen:

Schlafstérungen
Veranderung der Essgewohnheiten
vermehrtes Rauchen und Alkoholkonsum

Vermeiden sozialer Kontakte mit Freundinnen
und Familie

sexuelle Probleme

vermehrte Unentschlossenheit
Konzentrationsschwierigkeiten
Vergesslichkeit

Geflihl von Unzulanglichkeit

geringer Selbstwert

Mudigkeit

Magenverstimmungen und Ubelkeit
Kopfschmerzen

Muskelschmerzen

Herzklopfen/Herzrasen

leichte Reizbarkeit
Angstlichkeit
Uberempfindlichkeit
Erschopfung

Teilnahmslosigkeit



Der richtige Zeitpunkt, um Hilfe zu suchen, ist nicht
einfach zu erkennen. Jede/r fuhlt sich von Zeit zu
Zeit gestresst, niedergeschlagen oder angstlich,
aber sobald diese Geflhle Uber langere Zeit anhal-
ten (d.h. langer als zwei Wochen), Sie vom Essen,
Schlafen und vom Arbeiten abhalten, Ihre Partner-
schaft beeintrachtigen oder Sie dazu veranlassen,
sich selbst etwas antun zu wollen, ist der Zeitpunkt
gekommen, um sich Hilfe zu holen bzw. aktiv zu
werden.

Es ist wichtig, sich frihzeitig mit psychischen Pro-
blemen auseinanderzusetzen und etwas dagegen
zu unternehmen. Uberdenken Sie lhren Lebens-
stil und versuchen Sie, die Ursache zu ergriinden,
indem Sie Uberprtfen, ob dieser ein Teil des Prob-
lems sein konnte. Es kdnnte am Arbeitspensum lie-
gen, wenn Sie zum Beispiel mehrere Anstellungen
haben oder sich Arbeit mit nach Hause nehmen.
Finden Sie ebenso heraus, welche Gewohnheiten
und Aspekte |hres Lebens Ihnen Freude bereiten
und Kraft geben und verstarken Sie diese.

Grundsaétzlich sollten Sie rechtzeitig bei dem/der
Arbeitsmedizinerin oder lhrem/lhrer Arbeitgeber-
In um Hilfe ansuchen. Probleme mit dem Arbeit-
spensum, mangelnde Unterstitzung oder Kon-
flikte mit Kolleglnnen kénnen |hre psychischen
Probleme verursachen und verschlimmern. lhr/e
Arbeitgeberin oder Arbeitsmedizinerln sind in der
Lage, Losungsansatze bezuglich lhrer Arbeitsver-
pflichtungen oder spezifischen Problemstellung zu
besprechen bzw. mit lhnen gemeinsam zu Uber-
denken, allerdings nur, wenn Sie diese Vertrauens-
personen Uber |hre Probleme informieren.

Als Kollegln kénnen Sie anderen Menschen eine
Stltze sein, indem Sie jemandem, der mit psy-
chischen Problemen zu kampfen hat, einfach
zuhoren. Besonders wichtig ist es, Menschen mit
psychischen Problemen die Mdaglichkeit zu geben,
trotzdem am gesellschaftlichen Alltag teilzuhaben,
wenn moglich auch die betriebliche Tatigkeit auf-
recht zu erhalten. Bleiben Sie in Kontakt mit der
Person, auch wenn diese nicht zur Arbeit kommen
kann bzw. sich im Krankenstand befindet.



Wie es um lhr Wohlbefinden bei der Arbeit bestellt
ist, hangt von lhrer direkten Arbeitsumgebung ab.
Diese kann so gestaltet sein, dass Wohlbefinden
und psychische Gesundheit gefordert und Stress
besser bewaltigt werden kann.

Die wesentlichsten Griinde flr Stress am Arbeits-
platz sind: Zeitknappheit und Zeitdruck, Arbeits-
Uberlastung und Unterbesetzung. Diese Ursachen
fihren zu einer Uberlastung bzw. Uberbeanspru-
chung, da diese Belastungsfaktoren auf Dauer zu
hohe Ansprlche an die eigene Gesundheit darstel-
len.

Versuchen Sie zusammen mit lhren Kolleginnen
und lhrem/lhrer direkten Vorgesetzten Folgendes
zu Uberdenken:

Den Umfang und den dafir notwendigen
Aufwand zur Erledigung lhres Arbeitspensums:
Ist dieser zu bewaltigen? Haben Sie die richtigen
Fahigkeiten und die richtige Ausstattung und
genlgend Zeit fur die Arbeit?

Realistische Ziele: Sind lhre individuellen
und fachspezifischen Vorgaben realistisch
und erreichbar? Bitten Sie darum, dass diese
regelmalig Uberdacht werden.

Ihre Arbeitsumgebung: Sollte es ein Problem mit
Larm, BelUftung, Feuchtigkeit oder Temperatur
geben, bringen Sie es zur Sprache und bitten
Sie um Verbesserung.

lhre Entlohnung und Anerkennung: Machen
Sie sich bemerkbar sobald Sie das Gefihl
haben, dass Sie fir Ihren Job nicht ausreichend
entlohnt werden, nicht nur durch Bezahlung,
sondern auch durch Zuschlisse, Anerkennung
und Karriereaussichten.

Ihre Arbeitszeit: Sie sollten sicher gehen, dass
Sie nach einigen Uberstunden sofort eine Aus-
zeit (oder Freizeit in Anspruch) nehmen. Sie
sollten regelmafige Pausen machen und |hren
Urlaub angemessen konsumieren.

Mehr Kontrolle und Eigenstandigkeit dartber
zu haben, wie Sie lhre Arbeit erledigen und
welchen Einfluss Sie auf Ihren Arbeitsplatz haben,
hilft, Stress zu reduzieren. Arbeiten Sie mit Ihren
Kolleglnnen, |hren Betriebsratinnen, den Arbeits-
medizinerlnnen sowie |hren Vorgesetzten zu-
sammen, um Wege zu finden, um:

mehr Abwechslung in Ihre Arbeitsaufgaben zu
bringen,

Mitsprachemaoglichkeiten bei |hrer Arbeit zu
haben,

Mitsprachemaoglichkeiten bei der Planung lhres
Tagesablaufes zu haben,

eine gewisse Kontrolle Uber |hre Arbeits-
umgebung zu haben — zum Beispiel wo Sie
sitzen oder die Arbeitsplatzgestaltung und

eine bessere Balance in Ihr Arbeits- und Privat-
leben zu bringen. Gemeint ist damit beispiels-
weise die Maoglichkeit zu entscheiden, wann,
wo und wie Sie arbeiten. Wenn Sie das beein-
flussen konnen, dann tragt dies wesentlich zu
Ilhrer Lebensqualitat bei. Wenn es |hnen Prob-
leme bereitet, dass |hr Arbeitsleben gegenlber
Ihrem Privatleben stark Gberwiegt, dann sollten
Sie herausfinden, was und wie Sie das ver-
andern kénnen.



Ihre Rollen und Verantwortungsbereiche bei der
Arbeit sollten klar definiert sein.

Stellen Sie sicher, dass Sie eine klare, eindeutige
und aktuelle Stellenbeschreibung haben, die
Ihren Aufgabenbereich ausreichend beschreibt.

Wenn Sie mehr als eine/n Vorgesetzten haben,
klaren Sie, welche Anspriche an Sie gestellt
werden. Dabei ist insbesondere die Aufteilung
der Ressource Zeit zu thematisieren. Die
Erwartungen an Sie und lhre Arbeitszeit missen
sinnvoll und zumutbar sein.

Stellen Sie sicher, dass Sie Uber die notwen-
dige Qualifikation (zum Beispiel in Form von
Aus- und Weiterbildung) verfliigen, um lhre Be-
rufsrolle und die damit verbundenen Aufgaben
wirkungsvoll wahrnehmen zu kénnen.

Organisatorische Verdnderungsprozesse und un-
sichere Anstellungsverhaltnisse stehen beide in
enger Verbindung mit einem Anstieg psychischer
Probleme. Manchmal sind organisatorische Veran-
derungen unvermeidlich. Die Frage ist, wie damit
umgegangen wird. Stellt die Unternehmensleitung
ausreichend aktuelle und zuverlassige Information
zur Verfligung? Besteht die Moglichkeit, den Ver-
anderungsprozess mitzugestalten? Koénnen diese
Fragen positiv beantwortet werden, macht dies
einen grofen Unterschied in der Bewaltigung des
Veranderungsprozesses. Wenn Sie das Geflhl
haben, nicht ausreichend Uber die Veranderungen
informiert worden zu sein, holen Sie Informationen
ein. Arbeiten Sie mit Ihren Kolleginnen Fragen aus,
die Sie Uber die geplanten Veranderungen haben
und stellen Sie diese Fragen in Team-, Gruppen-
oder Dienstbesprechungen.

Eine unterstlitzende Umgebung sowie ein gutes
und angenehmes kollegiales Klima am Arbeitsplatz
leisten einen wertvollen Beitrag, ein gesundheits-
forderliches psychisches Wohlbefinden aufrecht
zu erhalten. Dabei hilft es, wenn Sie anderen ver-
trauen kdénnen. Wenn Sie sich wertgeschéatzt und
respektiert fuhlen, wird es lhnen leichter fallen,
nach Hilfe zu fragen.

Fragen Sie nach Hilfe, die Ihnen die Organisation
zur Verfligung stellen kann, wie zum Beispiel
Arbeitsmedizin oder fachliche Beratung.

Beraten Sie sich mit Ihrem/lhrer direkten Vorge-
setzten, lhrem/Ihrer Betriebsratin, Gesundheits-
und Sicherheitsvertrauenspersonen oder der
Personalabteilung Uber angemessene Vorkeh-
rungen bzw. betriebliche Verbesserungen. Ver-
anderungen dahingehend kénnen zum Beispiel
sein: klrzere Arbeitszeiten, Urlaub, Freistellun-
gen, um sich beraten oder behandeln zu lassen,
die Moglichkeit, Supervision in Anspruch zu
nehmen, die Anderung lhrer Arbeitsrolle und/
oder veranderte Arbeitsaufgaben, zeitlich be-
grenzt von zu Hause zu arbeiten (, Telearbeit™)
oder die schrittweise Rickkehr in den Arbeits-
prozess nach Abwesenheit aufgrund eines
langeren Krankenstandes.
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