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47% 
der Lernenden sind bei der Arbeit häufig müde

Hauptgrund: Stress & Sorgen

(bei Frauen 62 %)
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Quelle: Lernendenumfrage Hotel & Gastro Union

www.hotelgastrounion.ch/de/hgu/lernende/lernendenumfrage-2025



Beispieltabelle zum Kopieren

Datum Titel Titel Titel

12.01.2020 Text Text Text

18.01.2020 Text Text Text

25.05.2020 Text Text Text

11.07.2020 Text Text Text

01.08.2020 Text Text Text

31.12.2020 Text Text Text
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Studie Stresserleben bei der Arbeit 
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Quelle: FHNW

CAS Mentale Gesundheit in der Arbeitswelt



Welche Erfahrungen habt Ihr im 
Zusammenhang mit der 
mentalen Gesundheit bisher im 
Betrieb gemacht? 
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Quelle: Lernendenumfrage Hotel & Gastro Union



Zwischen Leidenschaft und Belastung ï 

Mentale Gesundheit in der Hotellerie
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Die Hotellerie lebt von engagierten Menschen ï 

entscheidend ist die Balance zwischen 

Anspruch und Belastung.

Stärken 
Leidenschaft & Engagement 

Gästefokus 

Teamzusammenhalt

Sinnhaftigkeit & Selbstwirksamkeit

Emotional stabil bleiben 

Druck bewältigen

Energie+Motivation halten

Herausforderungen
Zeitdruck & Dynamik 

Fachkräftemangel

Emotionale Anforderungen

Psychosoziale Risiken 

Mentale Gesundheit ist ein 

Kontinuum: Sie betrifft alle 

Menschen in allen Lebensphasen 

und bewegt sich zwischen gesund 

und belastet, nicht nur zwischen 

krank und gesund.



Á Gesunde Führungskräfte 

Á Gesunde und motivierte Mitarbeitende 

Á Reduktion von Fehlzeiten und Fluktuation

Á Attraktives und gesundes Arbeitsumfeld schaffen

Á Belastungen sichtbar machen und reduzieren

Á Langfristige Attraktivität als Arbeitgeber stärken

Á Konkrete Hebel erkennen und gezielt nutzen

Unser gemeinsames Ziel
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Kleiner Snack aus der Psychologie:  

Verstehen, was wie wirkt
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Die drei psychologischen 

Grundbedürfnisse
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Verbundenheit Autonomie Kompetenz

Å Das Bedürfnis, sich anderen 

Menschen nahe, zugehörig 

und sozial eingebunden zu 

fühlen. 

Å Menschen wollen erleben, 

dass sie gesehen, akzeptiert 

und in bedeutsame 

Beziehungen eingebettet sind. 

Å Das Bedürfnis, sich als 

selbstbestimmt und als 

Ursprung des eigenen 

Handelns zu erleben. 

Å Menschen möchten nicht nur 

funktionieren, sondern das 

Gefühl haben, aus eigenem 

Wollen und mit innerer 

Zustimmung zu handeln. 

Å Das Bedürfnis, sich wirksam, 

fähig und handlungsfähig zu 

erleben. 

Å Menschen möchten merken, 

dass sie Anforderungen 

bewältigen, etwas 

beeinflussen und sich 

weiterentwickeln können.

Quelle: FHNW

https://selfdeterminationtheory.org/the-theory/ 



Gute Führung stärkt Ressourcen
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Im Arbeitsalltag gibt es immer 

Belastungen wie Zeitdruck oder 

Konflikte, die Stress auslösen 

können. Gleichzeitig gibt es 

Ressourcen wie gute Führung, 

Unterstützung im Team oder 

Handlungsspielraum, die 

dagegenwirken.

Hoher Gästedruck (Demand) 

kann durch ein unterstützendes 

Team, gute Führung oder klare 

Abläufe (Resources) abgefedert 

werden. Beispiel: Teamrituale 

für kurzes Check-in 

Quelle: FHNW

CAS Mentale Gesundheit in der Arbeitswelt



Á Stress entsteht durch Bewertung der Situation 
und der eigenen Ressourcen* 

ÁWenn Abschalten und Entspannung fehlen Ÿ 
steigt Stress und Erschöpfung 

Á Kurzfristiger Stress kann Leistung steigern ï 
dauerhaft wird er zur Belastung 

Á Bewegung hilft beim Stressabbau ï sie 
unterstützt natürliche körperliche Prozesse 
(Adrenalin / Cortisol)

Quick Wins aus der Wissenschaft: kurz 
schütteln hilft wirklich J 

Mehrere kurze Pausen anstelle einer langen 
Pause

Stress verstehen ï 

Gesundheit stärken
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*Transaktionales Stressmodell

Quelle: FHNW

CAS Mentale Gesundheit in der Arbeitswelt



Resilienz betrifft alle Ebenen und ist 

lern - sowie trainierbar
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Quelle: FHNW

CAS Mentale Gesundheit in der Arbeitswelt

Resilienz wirkt auf drei 
Ebenen: Person (z. B. 
Umgang mit Stress), Team (z. 
B. Unterstützung), Organi-
sation (z. B. Strukturen) und 
kann trainiert werden (z.B. 
Selbstwirksamkeit)



Break -Out: Von Belastung zu Balance 

ï konkrete Hebel für mentale Stärke in 

der Hotellerie
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1. Ressourcenmanagement im Berufsalltag

2. Kultur & Führung

3. Psychologische Grundbedürfnisse im 

Arbeitsalltag stärken

4. Wenn es schwierig wird ï

hinschauen & handeln

Ziel des Workshops: 

Konkrete Quick Wins und Ideen für den Arbeitsalltag

in diesen vier Bereichen entwickeln 

Best Practices austauschen und voneinander lernen, 

um Lösungen direkt in die Praxis zu übertragen 

Unsere vier Themenfelder: 
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ÁWas funktioniert in Ihrem Betrieb bereits gut?

ÁWas sind realistische Quick Wins?

ÁWelche Tools/Hilfsmittel wären hilfreich?

Jokerfragen : 

ÁWas stärkt langfristig Motivation und Sinn im 

Beruf?

ÁWo braucht es Entwicklungsmöglichkeiten statt 

nur Entlastung?

Leitfragen: 
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Ressourcenmanagement im Berufsalltag
Wie gehen wir bei hohem Erwartungsdruck vor dem Gast um und 

setzen unsere Ressourcen so ein, dass Mitarbeitende nicht 

dauerhaft überlastet sind?
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Kultur & Führung
Wie leben wir mentale Gesundheit im Berufsalltag vor und machen 

sie zum festen Bestandteil unserer Kultur?
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Psychologische Grundbedürfnisse im 

Arbeitsalltag stärken
Wie schaffen wir ein Umfeld, das Verbundenheit, Autonomie und 

Kompetenz im Berufsalltag gezielt stärkt?
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Wenn es schwierig wird ï hinschauen 

und handeln
Wie reagieren wir, wenn Mitarbeitende an ihre Grenzen kommen 

und wie unterstützen wir in unserer Rolle?

23.03.2026HotellerieSuisse ï Mentale Gesundheit als Erfolgsfaktor in der Hotellerie - Luna Inspiration Day Luzern - 4. Mai 2026 20



Was setze ich ab Morgen 

um?
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Bestrebungen HotellerieSuisse 

- Thematische Aufnahme an Events

- Sensibilisierung: Launch Kompass 

Nachhaltigkeit - Handlungsfeld 

Mitarbeitende

First Movers und Feedbackgeber  

gesucht! Kooperation und Projekt 2026 

zusammen mit Aepsy  (CSS)
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http://kompass.hotelleriesuisse.ch
http://kompass.hotelleriesuisse.ch
https://aepsy.com/de/


Energy Reset: Kraftquellen für Berufsbildende

Wie Leistung und Wohlbefinden steigen, wenn wir 

Energie bewusst steuern. 

Warum mentale Gesundheit in der Hotellerie 

Chefsache sein muss: Folgen psychischer 

Belastung für Führung, Mitarbeitende und 

wirtschaftliche Stabilität von Betrieben.

Leadership im Alltag: Der Lösung ist das 

Problem egal: Führungskräfte bleiben unter 

Zeitdruck handlungsfähig, indem sie mit 

lösungsorientierten Fragen.

Mentale Gesundheit am 

Hospitality Summit 3./4. Juni
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www.hospitality -summit.ch  

http://www.hospitality-summit.ch/
http://www.hospitality-summit.ch/
http://www.hospitality-summit.ch/


ĂLetôs talk: Schwierige Gesprªche mit Lernenden 

f¿hrenñ in Zusammenarbeit mit berufsbildner.ch

5. November 2026: Ameron Luzern Hotel Flora  

Donnerstag, 19. November 2026: Zürich Marriott Hotel 

Donnerstag, 26. November 2026: Hotel Stern Chur 

Anmeldung und Details unter: 

www.hotelleriesuisse.ch/ausbildungssupport 

Update Anlässe Herbst
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http://www.hotelleriesuisse.ch/ausbildungssupport


Quick -Wins & Inspirationen 

als Take Away

(HS-Inhalte bis 10. Mai 2026)

23.03.2026HotellerieSuisse ï Mentale Gesundheit als Erfolgsfaktor in der Hotellerie - Luna Inspiration Day Luzern - 4. Mai 2026 25


