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Vorbemerkungen

Anrede

Dieses Dokument wurde im Rahmen der «Wie geht’s dir?»-Kampagne erarbeitet. In der Kampagne
duzen wir die Menschen, die wir ansprechen. Aus diesem Grund, und weil in vielen Unternehmen
heutzutage eine Du-Kultur herrscht, sind die Texte in der Du-Form formuliert. Sollte das nicht passend
sein, ist es erlaubt, die Texte zur Sie-Form umzuformulieren.

Verwendung des Dokuments

Das Dokument darf als Ganzes oder Inhalte auszugsweise verwendet werden. Als Quelle ist
anzugeben: Impulse fir psychische Gesundheit am Arbeitsplatz, Kurzversion, «Wie geht’s dir?»-
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1. Gesprach suchen

Sich ehrlich, vertrauensvoll und authentisch austauschen zu kénnen, wirkt
entlastend und schafft Verbundenheit - auch am Arbeitsplatz. Eine offene
Gesprachskultur im Team schafft eine Basis fur starke Beziehungen und
den Umgang mit herausfordernden Situationen. FUr ein gelingendes
Gesprach ist es wichtig, sich Zeit zu nehmen, aufmerksam zuzuhéren und
dem Gegeniiber zu signalisieren: "lch mochte dich verstehen.”

Wie sieht es bei dir aus?

Hast du dir heute schon Zeit genommen, um mit einer Kolleg*in zu
sprechen?

Gibt es jemanden in deinem Team oder ausserhalb der Arbeit, mit dem du
dich gerne Uber Personliches austauschst?

Beschaftigt dich schon langer etwas bei der Arbeit? Mit wem kannst du
darliber sprechen?

Welche Gesprachsmaéglichkeiten pflegt inr im Team? Gibt es
Austauschgefasse wie beispielsweise regelmassige Teamsitzungen?

2. Beziehungen
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Wie sieht es bei dir aus?

pflegen

Gegenseitige Unterstitzung im Arbeitsumfeld und wertschatzende
Beziehungen sind entscheidend fir eine positive und wohlwollende
Teamatmosphare. Gemeinsame Aufgaben und Schnittstellen sowie ein
regelmassiger Austausch kénnen Beziehungen im Arbeitsalltag starken und
eine Vertrauensbasis schaffen. Diese Vertrauensbasis hilft auch in
schwierigen Situationen den Kontakt aufrechtzuerhalten und von
gegenseitiger Unterstitzung zu profitieren. Dadurch entsteht ein Gefuhl
von Sicherheit, und das Wohlbefinden steigt nachweislich.

Mit wem stehst du bereits in regelmassigem Kontakt am Arbeitsplatz? Mit
wem wirdest du gerne mehr in Kontakt treten?

Welche beruflichen Beziehungen sind fir dich besonders wertvoll?

Wann hast du das letzte Mal den Austausch gesucht oder dich anderweitig
beteiligt?

Welche Projekte und Tatigkeiten férdern den Austausch im Team? Gibt es
Méglichkeiten, diese auszubauen oder auf ein anderes Projekt zu
Ubertragen?

Wie lange liegt die letzte Teamaktivitat zuriick? Gibt es die Mdglichkeit,
etwas zu planen?




3. Unterstutzung annehmen
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Nicht immer lauft im Leben alles wie am Schniirchen, jeder steht irgendwo
mal an. Dann Hilfe anzunehmen, ist ein Zeichen von Starke.
Arbeitskolleginnen, -Kollegen und Vorgesetzte kdnnen eine wichtige Stutze
sein. Manchmal fallt es auch leichter, mit Aussenstehenden zu reden.
Wenn die Belastungen gross werden, ist es wichtig, professionelle Hilfe zu
suchen.

Wie sieht es bei dir aus?

Hilfst du gerne, wenn jemand um Unterstitzung nachfragt?

Fragst du selber ungezwungen nach Hilfe oder hast du das Geflihl, du
mussest alles selber bewaltigen?

In welchen Situationen méchtest du zukinftig friiher um Hilfe fragen?
Wem am Arbeitsplatz kannst du dich anvertrauen, ohne negative
Konsequenzen beflirchten zu missen?

4. Lebensstil beachten

<

Die Gesundheit von Psyche und Kérper ist auch vom Lebensstil abhangig.
Kdrperliche Aktivitat und bewusste Ruhephasen flllen den eigenen
Energiespeicher. Bewegung ist ein entscheidender Faktor, der die Psyche
starkt, wahrend passive Erholung wie beispielsweise achtsame
Atempausen oder kurze Momente der Entspannung ebenso wichtig sind.
Im Berufsalltag ist ein sorgfaltiger Umgang mit den eigenen Kraften wichtig
und aktive Erholung, sei es durch kurze Spaziergange oder Atemiibungen,
spielt eine zentrale Rolle. Eine ausgewogene Ernahrung und ausreichend
Schlaf vervollstandigen einen gesunden Lebensstil.

Wie sieht es bei dir aus?

2

Wie viele Stunden verbringst du taglich sitzend, stehend oder in
Bewegung? Wie kannst du hier mehr Abwechslung in meinen Alltag
integrieren?

Wer in deinem beruflichen Umfeld kénnte dich in deinem Umgang mit
einem bewussten Lebensstil unterstitzen oder sogar mitmachen?

Wann hast du dich zum letzten Mal bewusst erholt oder dir bei der Arbeit
eine kleine Pause gegonnt?

Wo gelingt es dir bereits gut, dich sorgfaltig auf deine Arbeit zu
konzentrieren? Um welche Aspekte deines Lebensstils kiimmerst du dich
bereits erfolgreich und wie kannst du dies noch weiter ausbauen?

Wie sieht deine aktuelle Erndhrung aus, ist diese ausgewogen? Mit
welchen kleinen Veranderungen konntest du deine Essgewohnheiten in
Ubereinstimmung mit einem gesunden Lebensstil bringen?




5. Selbstwert erkennen

Ein gesundes Mass an Selbstkritik hilft uns, uns personlich
weiterzuentwickeln. Ja sagen zu Seiten, die wir an uns nicht moégen, gehort
zum Sich-Annehmen. Genauso wichtig ist es, dass wir unsere Starken und
Schwachen kennen. Wie wir sind, ist aus der Erziehung, unseren
Erfahrungen und durch Vorbilder entstanden. Wir sind einzigartig und
wertvoll, genauso wie wir sind. Am Arbeitsplatz bringen wir mit dem, was
wir sind, Vielfaltigkeit ins Team. Wir verdienen es, dass wir uns selbst mit
Respekt, Grosszugigkeit und Toleranz begegnen.

Wie sieht es bei dir aus?

Was zeichnet dich als Privatperson aus? Und was als Berufsperson?
Welches sind deine Starken, Schwachen und Vorlieben?

Wo mdchtest du dich weiterentwickeln?

Wie denkst du Uber Fehler, die dir passieren? Ist etwas anders, wenn du
Uber Fehler von anderen Personen denkst?

6. Neues entdecken
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Neues zu entdecken, Perspektivenwechsel zuzulassen und sich
weiterzuentwickeln, bedeutet auch immer mal wieder die Komfortzone zu
verlassen. Dies braucht Mut. Besonders auch im Arbeitsalltag ist es
wichtig, offen und neugierig sein zu dirfen, sich auf Veranderungen
einzulassen, auch wenn nicht alles auf Anhieb gelingt. Kreative
Betatigungen kdénnen zu neuen Sichtweisen und Lésungen fihren, und
sich selbst als schopferisch zu erleben, kann Spannungen abbauen, die
Selbstwirksamkeit steigern und die psychische Gesundheit starken. In
einer gesunden Betriebskultur wird Uber neue Varianten nachgedacht, der
Horizont erweitert, offen Gber Fehler gesprochen und gemeinsam und
kreativ nach Lésungen gesucht. So wird Lernen erméglicht.

Wie sieht es bei dir aus?

Was mdchtest du gerne kénnen? Was halt dich davon ab, es zu lernen?
Traust du dir auch mal zu, etwas zu wagen? Was weckt deine Neugier?
Ubst du immer mal wieder eine offene Haltung zu bewahren?

Gibt es Arbeiten, die du mal auf eine andere Art und Weise ausprobieren
kdnntest?

Wie gehst du mit den steten Veranderungen in der Arbeitswelt um? Kannst
du neue Entwicklungen akzeptieren?

In welche Richtung mdchtest du dich entwickeln? Was ware ein nachster
Schritt? Was sind allféllige Hindernisse und wie kdnntest du diese
angehen?
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