
Ausgeruhte Mitarbeitende beteiligen 
sich am Arbeitsplatz mehr und sind 
produktiver und zufriedener als müde 
Mitarbeitende. Stress wegen der Arbeit 
ist ein häufiger Grund für wenig 
Energie. Daher ist es für ein besseres 
Wohlbefinden am Arbeitsplatz wichtig, 
dieses Problem in den Griff zu 
bekommen. Auf den folgenden Folien 
finden Sie einige evidenzbasierte 
Möglichkeiten, arbeitsbedingte 
Ermüdung zu minimieren. 

Energie
ist ein Haupttreiber für 

Wohlbefinden am 
Arbeitsplatz



Resilienz hilft Mitarbeitenden, mit Stress umzugehen, wodurch sie wiederum mehr 

Energie haben. Zum effektiven Aufbau von Resilienz gehört Reflexion über sich selbst 

und die Gruppe, um persönliche Stärken sowie Stressfaktoren auf der Arbeit zu 

identifizieren, Problemlösungsstrategien für Konflikte zu entwickeln und mit 

kognitiver Verhaltenstherapie zu lernen, sich weniger Negatives über sich selbst 

einzureden.1 

Mitarbeitende mit einer schlechten Work-Life-Balance sind anfällig für 

Überanstrengung und Burnout. Programme, die ihnen helfen, Grenzen zwischen 

Arbeit und Privatleben zu setzen, können ihre Resilienz verbessern.1, 2, 3 Beispielweise 

kann eine Richtlinie am Arbeitsplatz zur digitalen Kommunikationsetikette 

außerhalb der Arbeitszeit übermäßigen Kontakt und zu viele Überstunden verhindern. 

Energie
Interventions

Schaffen Sie Resilienz bei Mitarbeitenden 

Quellen: 
1. Liossis et al. (2009)
2.    Foster et al. (2018)
3.    Ejlertsson et al. (2021)



Job Crafting bietet Mitarbeitenden die Möglichkeit, ihre Stellen so anzupassen, dass sie ihrem 

Wohlbefinden zugutekommt.1 Es gibt drei grundlegende Arten von Job Crafting: 

Task Crafting: Ändern der Art, des Umfangs, der Reihenfolge und der Anzahl von Aufgaben 

Relational Crafting: Ändern von arbeitsbezogenen sozialen Interaktionen

Cognitive Crafting: Ändern der Sichtweise auf Arbeit 

Studien in verschiedenen Branchen wie z. B. dem Gesundheits- und Bildungswesen, der 

Produktion und dem Gastgewerbe zeigen die positiven Auswirkungen des Job Crafting auf 

Mitarbeitende. Dazu gehören höhere Energielevel sowie mehr Beteiligung und Zufriedenheit am 

Arbeitsplatz.2, 3, 4 

Interventionen

Fördern Sie Mitarbeitende durch Job Crafting 

Quellen: 
1. Harvard Business Review (2020)
2. Frederick and VanderWeele (2020)
3. Gordon et al. (2018)
4. Van Wingerten et al. (2017)
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https://hbr.org/2020/03/what-job-crafting-looks-like
https://hbr.org/2020/03/what-job-crafting-looks-like
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Ermutigen Sie Mitarbeitende dazu, während ihres Arbeitstags kleine Pausen einzulegen, um das Energie- 

und Produktivitätslevel zu halten. Studien zeigen, das Arbeitnehmende, die Pausen machen, später am Tag 

aufmerksamer sind und nach der Arbeit weniger Zeit zur Erholung benötigen.1, 2 

Wie Mitarbeitende ihre Pause verbringen und wann sie sie nehmen, kann sich auf das Wohlbefinden 

auswirken. Die geeignete Herangehensweise hängt von der Art der Arbeit, dem sozioökonomischen 

Hintergrund und kulturellen Normen ab. 

o Untersuchungen zufolge kann Bewegung während der Pausen förderlich sein,

 z. B. in Form von Stretching oder kurzen Spaziergängen.3 Eine randomisierte Kontrollstudie mit einem 

Gruppentrainingsprogramm in 31 japanischen Unternehmen zeigte bei den Teilnehmenden mehr 

Vitalität, soziale Unterstützung und Zufriedenheit am Arbeitsplatz.4 

o Ein groß angelegtes Feldexperiment unter Geringverdienenden in Indien zeigte nach einem 30-

minütigen Mittagsschlaf eine Verbesserung der Wahrnehmung, des psychologischen Wohlbefindens 

und der Produktivität.5,6 

Interventionen
Planen Sie kleine Pausen ein 

Quellen: 
1. Steidle et al. (2017)
2. Bennett et al. (2020)
3. Fuegen and Breitenbecher (2018)

4.   Michishita et al. 
(2017)
5.   Bessone et al. 
(2021)
6.   Schwartz (2010)
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Wenn Sie Mitarbeitende darüber aufklären, wie wichtig erholsamer Schlaf für das 

gesamte Wohlbefinden ist, können Sie auf einfache Weise positive Auswirkungen 

erzielen. Dazu gehören unter anderem weniger Schlafmangel, weniger 

Präsentismus und weniger Verletzungen am Arbeitsplatz.1, 2, 3 

Schlafhygiene-Training sollte Mitarbeitende dabei unterstützen, ihren Tagesablauf so 

anzupassen, dass sie besser schlafen, beispielsweise durch morgendliches 

Sonnenlichttanken und weniger Bildschirmzeit am Abend. Ein solches Training ist 

besonders für Schichtarbeitende wichtig, für die es oft schwierig ist, einen gesunden 

Schlafrhythmus einzuhalten. 

Interventionen
Klären Sie Mitarbeitende über Schlafhygiene auf 

Quellen: 
1. Robbins et al. (2022)
2. Redeker et al. (2019)
3. Takano et al. (2021)
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Achtsamkeit, Meditation und Yoga sind weitverbreitete Praktiken und bringen viele Vorteile für das 

Wohlbefinden der Mitarbeitenden mit sich, wenn sie auf Dauer angewendet werden. 

o Ein siebenwöchiger Online-Achtsamkeitskurs erhöhte die Resilienz und Vitalität der 

teilnehmenden Mitarbeitenden eines Chemieunternehmens und auch nach sechs Monaten waren 

die Vorteile weiterhin zu beobachten.1 

o Eine randomisierte Kontrollstudie an einer britischen Universität ergab, dass Mitarbeitende, die 

einmal in der Woche an einer einstündigen Yogaeinheit teilnahmen, mehr mentale Stärke, 

Selbstvertrauen und Energie hatten als diejenigen, die nicht teilnahmen.2 

Beständigkeit ist wichtig für langfristige Ergebnisse. Unterstützen Sie Ihre Mitarbeitenden dabei, 

sämtliche Aspekte ihrer Arbeitsbedingungen zu minimieren, die sie davon abhalten könnten, 

regelmäßig an diesen Angeboten teilzunehmen. 

Interventionen
Bieten Sie Achtsamkeits-, Meditations- und Yogakurse an 

Quellen: :
1. Aikens et al. (2014)
2. Hartfiel et al. (2011)
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Aktuelle Daten aus Umfrageanalysen von über 46.000 Arbeitnehmenden ergaben, dass 

verschiedene vom Unternehmen angebotene Programme für Wohlbefinden und Stress-

Management – darunter Achtsamkeits-Training, Yogakurse und Resilienz-Training – keine 

positiven Auswirkungen auf die mentale Gesundheit hatten. 1 Diese Initiativen scheitern, 

wenn die Arbeitsbedingungen der Umsetzung im Weg stehen. 

80 % der Arbeitnehmenden, die kürzlich an einer Umfrage von Deloitte teilnahmen, 

berichteten von einer hohen Arbeitsbelastung und stressigen Jobs.2 Führungskräfte 

sollten sich darauf konzentrieren, den Stress für die Mitarbeitenden zu reduzieren und es 

möglich zu machen, persönliches Wachstum in den Arbeitsalltag zu integrieren – bevor 

sie versuchen, den Umgang mit Stress durch Praktiken zu ändern, deren Nutzen 

zusätzliche Arbeit erfordert. 

Interventionen
Integrieren Sie Initiativen für das Wohlbefinden in die Arbeitsplatzkultur 

Quellen: :
1. Fleming (2024)
2. Deloitte Insights
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Das Beste 
aus dieser 
Ressource 
machen

Der Leitfaden zum Wohlbefinden am Arbeitsplatz basiert auf einer 
systematischen Literaturrecherche und bietet kompakte, 
praxisorientierte Maßnahmen zur Förderung des Wohlbefindens im 
Arbeitsumfeld. Er bietet eine übersichtliche Zusammenfassung 
evidenzbasierter Interventionen, die nach 12 Schlüsselfaktoren für das 
Wohlbefinden am Arbeitsplatz kategorisiert und aus über 3.000 
wissenschaftlichen Studien abgeleitet wurden.

Er richtet sich an vielbeschäftigte Berufstätige und vermittelt leicht 
zugängliche Erkenntnisse zur Steigerung des 
Mitarbeiterwohlbefindens.

Dieser Leitfaden basiert auf den wissenschaftlich fundierten 
Empfehlungen des World Wellbeing Movement und zeigt auf, wie man 
das Wohlbefinden der Mitarbeitenden am Arbeitsplatz messen und die 
Ursachen dafür verstehen kann. Anschließend können Sie den Leitfaden 
zum Wohlbefinden am Arbeitsplatz nutzen, um die Bereiche mit 
Verbesserungsbedarf in Ihrer Organisation gezielt anzugehen.

Führungskräfte werden dazu ermutigt, Vielfalt als zentralen Aspekt zu 
berücksichtigen, wenn sie das Handbuch nutzen, um eine 
ganzheitliche Strategie für das Wohlbefinden ihrer Mitarbeitenden zu 
entwickeln. Zwar garantiert keine einzelne Maßnahme den Erfolg, doch 
kann die Kombination mehrerer Ansätze auf verschiedenen Ebenen und 
mit unterschiedlichen Faktoren für das Wohlbefinden positive 
Ergebnisse für Organisationen erzielen.

https://worldwellbeingmovement.org/insights/how-to-measure-workplace-wellbeing/
https://worldwellbeingmovement.org/insights/how-to-measure-workplace-wellbeing/
https://worldwellbeingmovement.org/insights/how-to-measure-workplace-wellbeing/
https://m365.eu.vadesecure.com/safeproxy/v4?f=8_M1tW7lBzCOmq-tsr5YffSjS2Ln4oKH86iyUP9VaGHshi_eLVBW_wWPtQf53g1NISue54PlJGSnUCvTfQD3Bw&i=qSl44ZygDLEnrT134r8i6aIBeHZQSLXe2iY21tTWeHWMvtiZOm1IMq3vedGt2iebHzpBy01ugVxPsHEmU55UCA&k=mx7B&r=5YSQFfvy3FJJnkVe9AvosSxulAa0ujJX9kom3oh9pK6shtgirETutKPAXFFm9VEFHgv8emj8NTgifpqFmMjy4Q&s=16e5d800b1ee65c52cd77b7a2477887f3d2018528eee4b8a90b71a254fa3b3e6&u=https%3A%2F%2Fworldwellbeingmovement.org%2Finsights%2Fthe-drivers-of-workplace-wellbeing%2F
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