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Trag Sorge zu dir
Förderung der psychischen 
Gesundheit 
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Arbeit und Gesundheit
Massnahmenebenen
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Psychische Gesundheit

Ganz ehrlich…
«Wie geht es dir heute?» 
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Biopsychosoziale 
Perspektive
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Psychische 
Gesundheit

Ein psychisch gesunder Mensch kann 

• seine Fähigkeiten ausschöpfen, 
• die normalen Lebensbelastungen bewältigen, 
• produktiv arbeiten 
• und ist im Stande etwas zu seiner Gemeinschaft 

beizutragen.
(WHO, 2004)
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Psychische Gesundheit 
bei der Arbeit

Was ist mir wichtig bei 
meiner Arbeit?
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Bedürfnisse

• Selbstwerterhöhung
• Zugehörigkeit
• Orientierung, Sicherheit, 

Kontrolle
• Arbeitsfreude und Spass

(nach Klaus Grawe)
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Psychische Gesundheit
Ressourcen und Belastungen 

Fachforum ÜZA



Fachforum ÜZA 14.11.2023

praevention@beges.ch 5

10 Schritte psychischer 
Gesundheit
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Gefühle
- Unsicherheit
- Angst
- Nervosität
- Wut 
- Scham

Gedanken
- «Ich mache es 
sicher falsch!»
- «Immer ich!»
- «Kann ich das?»
- «Was denken    
die anderen von 
mir?»

Verhalten
- klein machen
- Unsichtbar 

machen
- weg laufen
- kämpfen

Körper
- Puls
- Herzrasen
- kalt Hände
- nasse Hände
- rot werden
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„Ich bin gestresst“ – was steckt 
dahinter?

ärgerlich wütend

„gestresst“

Habe Angst, mich zu 
blamieren …

traurig

besorgt
es tut weh

verzweifelt Panik

einsam

Bedürfnisse 

Fühle mich 
minderwertig

Angst zu versagen

Fühle mich nicht 
ernst genommen
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Glaubenssätze 

• «Ohne Fleiss kein Preis»
• «Erst die Arbeit, dann das 

Vergnügen»
• «Augen zu und durch»
• «Gut ist nicht gut genug»
• «Wer A sagt muss auch B 

sagen» 
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Mein Stresstagebuch

Datum
Zeit Stressauslöser

Stressreaktion
(Gedanken, Gefühle, 
Verhalten, Körper)

Massnahmen
(Strategien)

Stärke
(1 – 10)

23.08.22
20:00

Rückenschmerzen Aufbrausend, 
dünnhäutig, schlechte 
Laune

Zeichnen 6

24.08.22
12:15

Streit mit Kollegin Wut, davonlaufen laut Musik hören 7
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Materialien

https://www.bernergesundheit.ch/goodplan/

https://www.bernergesundheit.ch/waswirtun/gesundheit
sfoerderungpraevention/schulen/lektionen/

https://www.wie-gehts-dir.ch/downloads-
broschueren/unterrichtsmaterial
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«Hausaufgabe»

• Was gehe ich an?

• Wer ist mein Gotti, mein Götti?
• Wie teilen wir es uns mit? 
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Information und Unterstützung I
www.gesundheitsfoerderung-be.ch
«Adressverzeichnis» der Informations- und Beratungs-
stellen zu Sucht- und Gesundheitsfragen im Kanton Bern
www.bernergesundheit.ch
Angebote der Berner Gesundheit:

•Schulungen in Prävention, Früherkennung/-intervention
•Coaching für Vorgesetzte, Angehörige
•Beratung/Therapie für Betroffene und Angehörige

Beratung und Aufsicht
Ausbildungsberatung des Mittelschul- und Berufsbildungsamts Kanton Bern 
www.psy.ch
Wegweiser für psychische Gesundheit im Kanton Bern
www.wie-geht-es-dir.ch
Unterstützung rund ums Gespräche führen in Themen der psychischen Gesundheit 
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Information und Unterstützung II
www.dureschnufe.ch
Plattform für psychische Gesundheit rund um das neue Coronavirus
www.safezone.ch
Online-Beratungen (Chats, E-Mail-Beratung, Offene 
Sprechstunde, Foren), Informationen zu Sucht sowie Selbsttests 
www.tschau.ch
Onlineberatung und Jugendinformation
www.147.ch
Telefon, SMS-Beratung, Chat, E-Mail
http://kennsch-es.ch
Tipps für Jugendliche zur Bewältigung ihrer Probleme und zur Stärkung 
ihrer psychische Gesundheit (Kanton Zug)
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http://www.mb.berufsbildung.ch/dyn/3100.aspx
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