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udigkeit bei der Arbeit und Grunde dafur

Fast die Halfte der Lernenden kampft mit Mldigkeit am Arbeitsplatz: 47% flhlen sich (sehr)oft unausgeschlafen, nur 3% sind nie mide.
Hauptverantwortlich daftr sind Stress & Sorgen, besonders fur weibliche Lernende. Mannliche Lernende geben haufiger an, dass soziale
Aktivitaten oder ihr eigenes Gaming-Verhalten Grinde fir ihre Mtdigkeit am Arbeitsplatz sind.

Miidigkeit bei der Arbeit

W Sehr oft (fast taglich)

m Oft (mehrmals pro Woche)

W Gelegentlich{einige Male pro Monat)

m Selten(weniger als einmal pro Monat)
Nie

Weiss nicht / Keine Angabe

@ Ipsos | Hotel & Gastro Union | Lernenden-Befragung 2025

Griinde fiir Miidigkeit

Stress oder Sorgen
’ 62% &
Unregelmassige Arbeitszeiten

Soziale Aktivitaten oder Verpflichtungen

Gesundheitliche Grinde

mManner[279]

Zu langes Gaming am Abend/ in der Nacht W Frauen[442]
Andere Grinde
Weiss nicht/ Keine Angabe
0% 20% 40% B0% BO0%

www. hotelgastrounion.ch/de/hgu/lernende/lernendenumfrage-2025 M
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2! HotellerieSuisse

Studie Stresserleben bel der Arbeilt
| e

Wie gestresst sind wir in der CH?

Abbildung 7: Selbstberichteter Stress nach Branchen, Schweiz 2022,
abhé@ngig Erwerbstdtige in Prozent

«lch erlebe Stress bei der Arbeit»
meistens / immer

Gesundheits- und Sozialwesen
Gastgewerbe

Baugewerbe

Banken, Versicherungen
Handel / Reparatur Motorfahrzeuge
Schweiz

Verkehr, Lagerei, Post
Offentliche Verwaltung
Sonstige Dienstleistungen
Unterrichtswesen

Industrie

0%

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Schweizerische Gesundheitsbefragung 2022. Abhangig Erwerbstatige (ohne Landwirtschaft) (n= 11°099)
SARSI20e: Ich erlebe Stress bei der Arbeit (meistens oder immer)
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Quelle: FHNW
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Zwischen Leidenschaft und Belastung 1
Mentale Gesundheit in der Hotellerie

Starken Herausforderungen Mentale Gesundheit ist ein
Leidenschaft & Engagement Zeitdruck & Dynamik Kontinuum: Sie betrifft alle
Gastefokus Fachkraftemangel Menschen in allen Lebensphasen
Teamzusammenhalt Emotionale Anforderungen und bewegt sich zwischen gesund
Sinnhaftigkeit & Selbstwirksamkeit Psychosoziale Risiken und belastet, nicht nur zwischen
krank und gesund.
Die Hotellerie lebt von engagierten Menschen i ¥ Emotional stabil bleiben
entscheidend ist die Balance zwischen § Druck bewaltigen
Anspruch und Belastung. — Energie+Motivation halten
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Unser gemeinsames Ziel

Gesunde Fuhrungskrafte

Gesunde und motivierte Mitarbeitende
Reduktion von Fehlzeiten und Fluktuation
Attraktives und gesundes Arbeitsumfeld schaffen
Belastungen sichtbar machen und reduzieren
Langfristige Attraktivitat als Arbeitgeber starken

v v v >y D> > D

Konkrete Hebel erkennen und gezielt nutzen
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Kleiner Snack aus der Psychologie:
Verstehen, was wie wirkt
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Die drel psychologischen
Grundbedurfnisse

9
Verbundenheit ' Autonomie (ﬁ’/

Kompetenz o<

A Das Bediirfnis, sich anderen A Das Bediirfnis, sich als

Menschen nahe, zugehdrig selbstbestimmt und als
und sozial eingebunden zu Ursprung des eigenen
fahlen. Handelns zu erleben.

A Menschen wollen erleben, A Menschen méchten nicht nur
dass sie gesehen, akzeptiert funktionieren, sondern das
und in bedeutsame Gefuhl haben, aus eigenem
Beziehungen eingebettet sind. Wollen und mit innerer

Zustimmung zu handeln.

A Das Bediirfnis, sich wirksam,
fahig und handlungsfahig zu
erleben.

A Menschen méchten merken,
dass sie Anforderungen
bewaltigen, etwas
beeinflussen und sich
weiterentwickeln kdnnen.
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Quelle: FHNW
https://selfdeterminationtheory.org/the-theory/
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Gute Fuhrung starkt Ressourcen

n w Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

.(D Gesundheitsvermindernder Pfad
@) Motivationaler Pfad

Zeit- und
Ergebnisdruck

€)] Pufrer Effekt

Konflikte

Belastungen Beanspruchung

Arbeitsplatz-
unsicherheit

Stressoren Stresserleben

Etc.

Organisationale
Folgen

Fuhrung

Soziale

Unterstitzung
' Autonomie /

Kontrolle

Etc.

Job Demands-Resources Model,

modifiziert nach Bakker & Demerouti (2007)

Quelle: FHNW
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Im Arbeitsalltag gibt es immer
Belastungen wie Zeitdruck oder
Konflikte, die Stress auslosen
kénnen. Gleichzeitig gibt es
Ressourcen wie gute Fuhrung,
Unterstitzung im Team oder
Handlungsspielraum, die
dagegenwirken.

Hoher Gastedruck (Demand)
kann durch ein unterstiitzendes
Team, gute FUhrung oder klare
Ablaufe (Resources) abgefedert
werden. Beispiel: Teamrituale
fur kurzes Check-in

23.03.2026 10
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Umwelt
Reize / Stressoren

Stress verstehen |

Person

Gesundhelt starken brimére Bowertung

Interpretation des Stressors

A Stress entsteht durch Bewertung der Situation s e e
und der eigenen Ressourcen*
AWenn Abschalten und Ent . Sekundér;Bewertung
Ste|gt StreSS Und EI‘SCh(')'pfung angelnd :nafyse derveffugbarenRessource:usreicmnde
A Kurzfristiger Stress kann Leistung steigern i Ressourcen ressourcen
dauerhaft wird er zur Belastung
A Bewegung hilft beim Stressabbau i sie “
unterstitzt natirliche kdrperliche Prozesse Coping
(Ad renalln / COF“SO') pmblemgﬁentieﬂ Stressbewélﬁgung emotionsorientiert
Situation andern Bezug zur Situation andern
Quick Wins aus der Wissenschaft: kurz Neubewertung
schatteln hilft wirklich J Anpassung und Lernen e, 1966
Mehrere kurze Pausen anstelle einer langen *Tfansaktiona'ez ﬁgﬁssmgs\'/'
Pause CAS Mentale Gesundheit in der Arbeitswelt

HotellerieSuisse i Mentale Gesundheit als Erfolgsfaktor in der Hotellerie - Luna Inspiration Day Luzern - 4. Mai 2026 23.03.2026 11
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Resilienz betrifft alle Ebenen und ist

lern - sowie trainierbar

Fachhochschule Nordwestschweiz
Hochschule fiir Angewandte Psychologie

Exkurs: Drei Ebenen von Resilienz

Organisation

-
!.'.:-

Team

L)
ahadn

Individuum

Resilienz-Kapazitat

Ressourcen

dezentrale
Entscheidungsstrukturen

gute
Beziehungsqualitat

L&sungsorientierung,
Achtsamkeit

Widrigkeiten

Budget wird um
10% gekliirzt

zwei Teammitglieder
fallen kurzfristig aus

enge Deadline ist
einzuhalten

Resilienz-
Mechanismen

Strategien

rasches Umschalten auf
«Innovations-Modus»

gemeinsam Prioritaten setzen;

rasche Hilfe bei Bedarf

Fokus,
Ablenkungen reduzieren

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

Resilienz-
Demonstration

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

Leistung, Gesundheit

Qualitét der
Dienstleistungen konstant

Teamleistung konstant,

Teammitglisder gesund Selbstwirksamkeit)

rasche Erholung, Quelle: FHNW

Gesundheit konstant CAS Mentale Gesundheit in der Arbeitswelt
23.03.2026 12
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2! HotellerieSuisse

Unsere vier Themenfelder:

1. Ressourcenmanagement im Berufsalltag
2. Kultur & Fihrung

3. Psychologische Grundbedurfnisse im
Arbeitsalltag starken

4. Wenn es schwierig wird 7
hinschauen & handeln

Ziel des Workshops:

Konkrete Quick Wins und ldeen flr den Arbeitsalltag
In diesen vier Bereichen entwickeln

Best Practices austauschen und voneinander lernen,
um Losungen direkt in die Praxis zu Ubertragen

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




2! HotellerieSuisse

Leitfragen:

A Was funktioniert in lhnrem Betrieb bereits gut?
A Was sind realistische Quick Wins?
A Welche Tools/Hilfsmittel waren hilfreich?

Jokerfragen

A Was starkt langfristig Motivation und Sinn im
Beruf?

A Wo braucht es Entwicklungsméglichkeiten statt
nur Entlastung?

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




Ressourcenmanagement im Berufsalltag

Wie gehen wir bei hohem Erwartungsdruck vor dem Gast um und

setzen unsere Ressourcen so ein, dass Mitarbeitende nicht
dauerhaft Uberlastet sind?

HotellerieSuisse i Mentale Gesundheit als Erfolgsfaktor in der Hotellerie - Luna Inspiration Day Luzern - 4. Mai 2026
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Kultur & Fuhrung

Qw

’ r’
Wie leben wir mentale Gesundheit im Berufsalltag vor und machen
sie zum festen Bestandteil unserer Kultur?

e

e
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A
Psychologische Grundbedurfnlsse Im

Arbeitsalltag starken

Wie schaffen wir ein Umfeld, das Verbundenheit, Autonomie und
Kompetenz im Berufsalltag gezielt starkt?

HotellerieSuisse i Mentale Gesundheit als Erfolgsfaktor in der Hotellerie - Luna Inspiration Day Luzern - 4. Mai 2026
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Wenn es schwierig wird T hinschauen

und handeln

Wie reagieren wir, wenn Mitarbeitende an ihre Grenzen kommen
und wie unterstitzen wir in unserer Rolle?

HotellerieSuisse i Mentale Gesundheit als Erfolgsfaktor in der Hotellerie - Luna Inspiration Day Luzern - 4. Mai 2026 23.03.2026
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Was setze ich ab Morgen
um?

HotellerieSuisse i Mentale Gesundheit als Erfolgsfaktor in der Ho .:’;:v"':-
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2 HotellerieSuisse

Bestrebungen HotellerieSuisse

- Thematische Aufnahme an Events

- Sensibilisierung: Launch Kompass
Nachhaltigkeit - Handlungsfeld Psycholog:innen, die passen und
Mitarbeitende Zeit haben

Die richtige Expert:in im richtigen Moment fir wichtige Antworten auf
grosse Fragen.

Fir Psycholog:innen  Fiir Arbeitgeber 2 | Login >

First Movers und Feedbackgeber
gesucht! Kooperation und Projekt 2026

zusammen mit Aepsy (CSS) >

HotellerieSuisse i Mentale Gesundheit als Erfolgsfaktor in der Hotellerie - Luna Inspiration Day Luzern - 4. Mai 2026 23.03.2026 22
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Mentale Gesundheit am
Hospitality Summit 3./4. Juni

Energy Reset. Kraftquellen flr Berufsbildende
Wie Leistung und Wohlbefinden steigen, wenn wir
Energie bewusst steuern.

Warum mentale Gesundheit in der Hotellerie
Chefsache sein muss: Folgen psychischer
Belastung fur Fuhrung, Mitarbeitende und
wirtschaftliche Stabilitat von Betrieben.

Leadership im Alltag: Der Losung ist das
Problem egal: FuUhrungskrafte bleiben unter 7 - :
Zeitdruck handlungsfahig, indem sie mit T\ . G
|6sungsorientierten Fragen. 1 = 8 M.

www.hospitality -summit.ch

23.03.2026 23
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Update Anlasse Herbst

ALet 6s talk: Schwieriage
fé¢e¢hrenn ITn Zusammenar bei

[ ol

5. November 2026: Ameron Luzern Hotel Flora

Donnerstag, 19. November 2026: Zurich Marriott Hotel
Donnerstag, 26. November 2026: Hotel Stern Chur

Anmeldung und Details unter:
www. hotelleriesuisse.ch/ausbildungssupport
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Quick -Wins & Inspiratio
als Take Away




