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Mehr Klarheit, 
weniger Unsicherheit
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Insert your 
multimedia 
content here

04.09.25
Psychische Gesundheit in der Schweiz:
Entwicklung, Förderung, Prävention und 
Versorgung

Nationaler Gesundheitsbericht
1 x Jahr

Quelle: Schweizerisches Gesundheitsobservatorium (Obsan)
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CHF 9.5 Mrd.
Gesundheitskosten infolge 
psychischen Krankheiten 

2022

CHF 11.9 Mrd.
Produktivitätsverlust infolge 

psychischen Krankheiten 
2022

218 Tage
Ø Krankheitsdauer 

bei primär 
psychischer Krankheit

50%
aller Krankschreibungen bei 
psychischen Störungen ➜

Ende des Arbeitsverhältnisses
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Warum ist gesunde 
Führung wichtig?

Gesunde 
Führung

Mehr 
Krankheitsfälle

Mehr Interesse
von HR, GL

Weniger
Krankheitsfälle

Höhere Qualität,
mehr Innovationen

Weniger
Fluktuation

Quelle: Fabian Kraxner
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Die Formel für 
die gesunde Firma

Psychologische 
Sicherheit

x
Zugehörigkeit

x
Sinnhaftigkeit

Mitarbeitende Führungskräfte
& HR

Quelle: Fabian Kraxner
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Sympathikus vs. 
Parasympathikus

Bedrohung Sicherheit

Quelle: Fabian Kraxner
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• Wenn man in diesem Team einen Fehler macht, wird 
einem das häufig vorgehalten.

• Die Mitglieder dieses Teams können Probleme und 
schwierige Themen offen ansprechen.

• Menschen in diesem Team werden manchmal 
abgelehnt, weil sie anders sind.

• In diesem Team ist es sicher, ein Risiko einzugehen.

• Es ist schwierig, andere Mitglieder dieses Teams um 
Hilfe zu bitten.

• Niemand in diesem Team würde absichtlich so 
handeln, dass meine Arbeit untergraben wird.

• Wenn ich mit Mitgliedern dieses Teams 
zusammenarbeite, werden meine individuellen 
Fähigkeiten und Talente wertgeschätzt und genutzt.

Psychologische Sicherheit: Offen sprechen ohne Angst

Quelle: Fabian Kraxner
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Stimme 
überhaupt 

nicht zu

Stimme 
voll und 
ganz zu

Um die psychologische Sicherheit in Ihrem Team 
einzuschätzen, bewerten Sie diese 7 Aussagen 
nach A. Edmondson (Psychological Safety Scale).



Stressreaktionen 
sind individuell
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Schätzfrage: Um wie viel % steigt 
die absolute Sterblichkeit durch 
übermässige Stressreaktion?

3-5
%Stress prevention

=
Death prevention
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Gesunde Führung 
startet bei uns selbst

«7L»

Quelle: Fabian Kraxner
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☺
Loslassen

Lust

Lachen

Laufen
Liebe

Licht

Luft



Gesunde Führung stärkt 
Resilienz- Faktoren in Teams

«7F»

Quelle: Fabian Kraxner
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Eigenverantwortung

Netzwerkorientierung

Zukunftsorientierung

Optimismus

Akzeptanz

Lösungsorientierung

Selbstregulation                      



Unser Team-Resilienzschild

Quelle: Fabian Kraxner

Optimismus Eigenverantwortung

Lösungsorientierung

Akzeptanz Selbstregulation

Netzwerkorientierung

Zukunftsorientierung

Was stärkt unseren Optimismus?
Wo gelingt uns, Herausforderungen als Chancen zu sehen?
Worin sind wir besonders gut?

Was macht uns einzigartig?
Was brauchen wir, um Herausforderungen & Veränderungen 
akzeptieren zu können? Was hilft uns, mit Unerwartetem 
umzugehen?

Was inspiriert uns?
Wie gelingt es uns, Lösungen zu finden?
Welche Strategien nutzen wir, um Hindernisse zu 
überwinden & Lösungen zu finden?

Wofür stehen wir?
Wo beginnen wir & wie teilen wir unsere Energie ein, 
um Aktivitäten umzusetzen?
Wo ziehen wir die die Grenze?

Was macht uns ruhig?
Wie achten wir auf unser Wohlbefinden?
Wie gut können wir unsere Emotionen kontrollieren?

Welche Menschen ermutigen uns & stehen uns zur Seite?
Wie können wir unserem Netzwerk DANKE sagen?
Mit wem freuen wir uns?

Was passiert als Nächstes?
Was ist uns für die Zukunft wichtig?
Was sind unsere nächsten Ziele?
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Je früher wir Warnsignale 
erkennen, desto schneller 
steigen wir aus dem 
Burnout-Teufelskreis aus 

Quelle: Fabian Kraxner / Modell modifizert nach: https://www.padberg-beratung.de/

01 Verstehen



12 Stufen der Stärkung:
Der Weg aus dem 
Burnout-Teufelskreis

Quelle: Fabian Kraxner
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Die Formel für 
die gesunde Firma

Psychologische 
Sicherheit

x
Zugehörigkeit

x
Sinnhaftigkeit

Mitarbeitende Führungskräfte
& HR

Quelle: Fabian Kraxner
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Fragen? 
Teil 1



Interaktive Übung
Power Posing

02 Handeln

tieferes Cortisol, höheres Testosteron höheres Cortisol, tieferes Testosteron

Lower Posing



Stressregulation konkret

Aktive Übungen zur Stressreduktion Beruhigende Übungen zur Stressreduktion

Sport

Mikropausen

Power Posing

Musik

Freunde

Atemübungen

Choose your battles wisely

Powernap bis 15 Uhr

Natur

Dankbarkeit
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Gesund führen, 
bevor es brennt



4 konkrete Führungsmuster

1) Reaktives Führen – Feuer löschen

2) Always-on-Kultur – Grenzen brechen weg

3) Null-Fehler-Kultur – Vertrauen und 
Innovation ersticken

4) Stress-Weitergabe – Druck vervielfacht sich 

Quelle: Fabian Kraxner
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Reaktiv = Ständig Schwierigkeiten 
reaktiv lösen
• Ohne Planung entstehen 

psychologische Unsicherheiten
• und Überforderung

Reaktives Führen –
Feuer löschen

Negative Wirkung
• Teams arbeiten ziel- und fokusarm (unsicher)

• Teams leisten unerwartete Zusatzstunden

• Teams arbeiten ungeplant am abends und 
am Wochenende à Frustration steigt

• Leistung sinkt

• (Ausfall-/Fluktuations-)Kosten steigen

Gesund & proaktiv führen
• Prioritäten frühzeitig klären

• Abgrenzung sowie Erholung vorleben

• (Mikro-) Pausen, Offline-Zeit und 
Wertschätzung einplanen

Quelle: Fabian Kraxner
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Geschäftliche Kommunikation 
nach Feierabend vermitteln: 
«immer online = engagiert»

Always-on-Kultur –
Grenzen brechen weg

Negative Wirkung
• Teams verlieren ihre Grenzen

• Teams arbeiten abends und am 
Wochenende à Frustration steigt

• Erschöpfung steigt

• Leistung sinkt

• (Ausfall-/Fluktuations-)Kosten steigen

Gesund & proaktiv führen
• Off-Duty-Zeiten festlegen und 

respektieren àE-Mail Versendezeiten

• Als Führungskraft freudig loslassen

• Entscheidungen im Team innerhalb 
klarer Leitplanken ermöglichen

• Gelungene Grenzen stärken Fokus, 
Mitarbeiterbindung und LeistungQuelle: Fabian Kraxner
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Negative Wirkung
• Schuldzuweisung macht 

Mitarbeitende still

• Kreativität und Vertrauen sterben

Gesund & proaktiv führen
• Fehler als Lern- und Entwicklungschancen

• Eigene Fehler offen benennen

• Psychologische Sicherheit stärken

• Fehler gehören zur 
Unternehmensentwicklung

• Konstruktive Fehlerkultur macht Teams 
mutiger, kreativer und engagierter

Quelle: Fabian Kraxner
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Wo Fehler tabu sind, hört Lernen 
auf.

Null-Fehler-Kultur –
Vertrauen & Innovation 
ersticken



Negative Wirkung
• Überforderung, Angst, Demotivation, 

«Bedrohung» nehmen zu

• Sympathikus wird stark stimuliert

Gesund & proaktiv führen
• Ruhe vorleben

• Eigene Fehler offen benennen

• Selbstfürsorge wird priorisiert Schlaf, 
Pausen, Bewegung und Ernährung 
schützen

• Arbeitslast und Bewältigungsstrategien 
offen besprechen

Quelle: Fabian Kraxner

4

Druckkaskade: 
• Wer dauerhaft Druck 

weitergibt, 
• überträgt übermässigen Stress 

aufs Team.

Druck-Weitergabe –
Stress vervielfacht sich



• Was waren Ihre wichtigsten Führungs- und Leadership-Learnings?

• Welcher Moment bei der Arbeit war kürzlich am schwierigsten – und wie haben Sie ihn 
bewältigt?

• Welcher Moment bei der Arbeit war kürzlich am schönsten – und weshalb?

• Welche konkrete Massnahme hat Gesundheit am Arbeitsplatz am stärksten gefördert?

• Was wünschen Sie sich von den Mitarbeitenden selber?

• Wie leben Sie gesunde Führung?

Selbstreflektion zur eigenen Vertiefung

Quelle: Fabian Kraxner
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Quelle: Fabian Kraxner
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Die Formel für 
die gesunde Firma
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Sicherheit

x
Zugehörigkeit

x
Sinnhaftigkeit

Mitarbeitende Führungskräfte
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Quelle: Fabian Kraxner
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Fragen?
Teil 2



Danke für Ihre
Aufmerksamkeit!

Fabian Kraxner
fabian.kraxner@hin.ch
LinkedIn:


