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Mentale Gesundheit im Unternehmen

Hallo Max!

Wenn wir uns den Arm brechen, gehen wir selbstverstandlich zum Arzt. Wir lassen ihn
rontgen, eingipsen, schonen ihn — und niemand k&me auf die Idee, uns das als
personliches Versagen auszulegen. Eine Erschdpfung, eine depressive Phase oder
eine anhaltende innere Anspannung behandeln viele von uns ganz anders. Wir gehen
dariiber hinweg, reilen uns zusammen, funktionieren weiter. Dabei brauchen unser
mentales System und unsere Seele genau so eine ernste Betrachtungsweise.

Gerade in der Arbeitswelt halt sich hartnackig die Vorstellung, mentale Belastung sei
ein Zeichen von Schwéache. So schweigen viele Menschen Uber ihre psychische
Gesundheit, aus Sorge, nicht mehr ernst genommen zu werden. Doch psychische
Belastungen sind weder selten noch ein Grund zur Scham. Sie gehéren zum
Menschsein dazu. Was es braucht, ist ein Denk-Wandel, insbesondere in der
Arbeitswelt: weg vom Stigma, hin zu einer Kultur, in der es genauso normal ist, Gber
die eigene mentale Gesundheit zu sprechen wie iber eine Erkaltung.

In diesem ResilienzLetter schauen wir darauf, warum mentale Gesundheit dieselbe
Ernsthaftigkeit verdient wie korperliche — und wie Unternehmen und Teams einen
Raum schaffen konnen, in dem psychische Belastungen kein Tabu mehr sind. Denn
Resilienz bedeutet nicht, immer stark zu sein. Sie bedeutet, ehrlich hinzuschauen und
sich Unterstitzung zu erlauben.

Viel Freude und beste Erkenntnisse mit unseren Resilienz-Impulsen,

Gebastian Of/&u«m;




... und das Team der Resilienz Initiative

Mobge die Resilienz mit Ihnen sein!

Mentale Gesundheit — Zahlen, Fakten,
Wissenswertes

1TH %
aller Fehltage 7 %

2024

aller Beschaftigten
deswegen krankgeschreiben

® Fast ein Drittel der Erwachsenen in Deutschland (rund 28 Prozent) erlebt pro
Jahr eine psychische Erkrankung — etwa 18 Millionen Menschen.

® 17,4 Prozent aller Fehltage in der Arbeitswelt gingen 2024 auf psychische
Erkrankungen zurtck.

® 7 Prozent der Beschaftigten waren 2024 mindestens einmal aus diesem
Grund krankgeschrieben — Tendenz seit Jahren steigend.

® Depressionen verursachten dabei die meisten Fehltage von allen psychischen
Erkrankungen.

® Nur etwa 19 Prozent der Betroffenen nahmen im selben Jahr professionelle
Hilfe in Anspruch — die Dunkelziffer ist also hoch. Hinzu kommt: Viele gehen
krank zur Arbeit und schweigen Uber ihre Belastung

Kurz gesagt: Psychische Belastung ist in der Arbeitswelt langst Alltag — sichtbar wird
aber nur ein Bruchteil.

0 In den Studien nachlesen: Jacobi, F., Hofler, M., Strehle, J., Mack, S., Gerschler, A.,
Scholl, L., Busch, M. A., Maske, U., Hapke, U., Gaebel, W., Maier, W., Wagner, M.,
Zielasek, J., & Wittchen, H.-U. (2014). Psychische Stérungen in der
Allgemeinbevdlkerung: Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland und ihr
Zusatzmodul ,Psychische Gesundheit" (DEGS1-MH). Der Nervenarzt, 85(1), 77-87.
doi.org/10.1007/s00115-013-3961-y

Mack, S., Jacobi, F., Gerschler, A., Strehle, J., Hofler, M., Busch, M. A., Maske, U. E.,
Hapke, U., Seiffert, |., Gaebel, W., Zielasek, J., Maier, W., & Wittchen, H.-U. (2014).
Self-reported utilization of mental health services in the adult German population —
Evidence for unmet needs? Results of the DEGS1-Mental Health Module (DEGS1-
MH). International Journal of Methods in Psychiatric Research, 23(3), 289-303.
doi.org/10.1002/mpr.1438

DAK-Gesundheit. (2025). DAK-Psychreport 2025: Analyse der
Arbeitsunfahigkeitsdaten. Hamburg: DAK-Gesundheit.
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Podcast-Tipp: TimeOut Podcast mit Sebastian
Mauritz

Uber psychische Gesundheit zu sprechen, fallt vielen schwer — besonders im
beruflichen Umfeld. In dieser Folge des TimeOut Podcasts von Alexander Brian ist
Sebastian Mauritz zu Gast und bringt es schon im Titel auf den Punkt: ,Wir missen
mentale Gesundheit und ihre Abwesenheit normalisieren". Dass es uns manchmal
nicht gut geht, muss gesagt werden dirfen.

Im Gesprach geht es darum, wie
Fihrung, Sinn und Selbstreflexion helfen,
unter Druck stabiler, klarer und

MENTALE . 1 menschlicher zu bleiben. Sebastian
ﬁ;iul"l_l‘:a"é‘” , | o /- Mauritz zeigt aus personlicher Erfahrung
ABWESENHEIT b und fachlicher Tiefe, wie sich Stress,

‘ Krisen und Emotionen kliger nutzen
lassen. Der Podcast ist eine warme
Einladung, die eigene mentale
Gesundheit ernst zu nehmen, ohne sich

‘ mit daflr rechtfertigen zu mussen.
< SEBASTIAN

MAURITZ
Jetzt anhéren
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Rethinking Resilience — Folge 61: Organisationale
Resilienz mit Ella Amann




\ Resilienz

Resilienz ist nicht nur eine Sache des einzelnen Menschen, sondern auch des Umfelds
in den er sich Tag fur Tag begibt. In Folge 61 6ffnen Sebastian Mauritz und Ruben
Langwara ihren Denkraum nun fiir die organisationale Resilienz — und haben sich

dafir einen besonderen Gast erneut eingeladen: Ella Amann, Pionierin des
Resilienztrainings in Deutschland.

Gemeinsam gehen sie der Frage nach, wie Resilienz auf der Ebene einer ganzen
Organisation gelingen kann: Wie wird sie Teil der Kultur, und worauf sollten
Unternehmen dafiir achten? Dabei wird deutlich, wie eng die mentale Gesundheit der
Einzelnen und die Widerstandskraft des Systems zusammenhangen. Eine Einladung,
Resilienz globaler zu betrachten — Gber die einzelne Person hinaus.

Hoéren Sie jetzt in die neue Poscastfolge rein oder schauen Sie das Interview auf
YouTube.

Jetzt

anschauen
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Wissensnugget aus der Forschung: Warum eine
unterstutzende Kultur GUber das Schweigen
entscheidet

Viele Menschen tragen ihre psychischen Belastungen still mit sich herum — aus Angst
vor Nachteilen. Lange galt diese Zuriickhaltung als reine Privatsache, auf die ein
Unternehmen ohnehin keinen Einfluss habe. Eine aktuelle Studie widerspricht dieser
Annahme deutlich.

Was wollten die Forschenden herausfinden?

Ein Team um die Forscherin Zhanna Lyubykh von der Simon Fraser University (2025)
ging der Frage nach, ob Organisationen tatsachlich beeinflussen kénnen, ob
Mitarbeitende Uber psychische Belastungen sprechen — und was eine offene Haltung
mit Wohlbefinden und Fehlzeiten zu tun hat.

Wie wurde geforscht?

Die Forschenden flihrten zwei Befragungsstudien durch. In der ersten unterschieden
sie zwischen der bloRen Bereitschaft, sich zu 6ffnen, und dem tatsachlichen
Ansprechen einer Belastung, und schauten, welche Faktoren diese Entscheidung
beeinflussen. Die zweite Studie untersuchte den Zusammenhang zwischen einer

unterstitzenden Unternehmenskultur und Fehlzeiten.

Was kam dabei heraus?

+ 550/ hiaufiger sprechen Mitarbeitende psychische Belastungen an, wenn sie ihr
(8] Unternehmen als unterstiitzend erleben
Mehr Offenheit Weniger
iber Belastungen Anspannung
Weniger Mehr
Fehlzeiten Leistung




Mitarbeitende, die ihr Unternehmen als unterstiitzend erlebten, sprachen psychische
Belastungen um 55 Prozent haufiger an als andere. Der wichtigste Faktor war dabei
nicht die offizielle Regelung, sondern die gelebte Kultur. Also die feinen Signale im
Alltag: Wurde jemand nach einem offenen Gesprach Uber Belastung spater
Ubergangen? Werden verstandnisvolle Gesprache im Kollegium geférdert? Bekamen
Betroffene die zugesagte Unterstiitzung wirklich, schnell und spirbar? Umgekehrt
hingen niedrige Offenheit und ein schlechtes Klima mit mehr Fehlzeiten, hdherer
Anspannung und geringerer Leistung zusammen.

Was bedeutet das fiir Resilienz?

Ob ein Mensch Uber seine mentale Gesundheit spricht, wird stark vom Umfeld gepragt.
Unternehmen haben es also in der Hand, einen Raum zu schaffen, in dem Offenheit
maglich ist. Und weil Taten lauter sprechen als Leitbilder, beginnt dieser Wandel meist
auf der Fiihrungsebene. Wer mentale Gesundheit ernst nimmt, starkt damit nicht nur
einzelne Menschen, sondern die Widerstandskraft der ganzen Organisation.

0 In der Studie nachlesen: Lyubykh, Z., Turner, N., Weinhardt, J. M., Dauvis, J., &
Dumaisnil, A. (2025). Facilitating mental health disclosure and better work outcomes:
The role of organizational support for disclosing mental health concerns. Human
Resource Management.

Gunther Schmidt im Gesprach:
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Gunther
Schmidt

Sebastian

neugedacht

In diesem Interview aus dem Resilienz Kongress 2023 teilt Gunther Schmidt — Arzt,
Psychotherapeut und Begriinder des hypnosystemischen Ansatzes — seine Sicht auf
Resilienz aus der Verbindung von Wissenschaft und gelebter Praxis mit Sebastian
Mauritz. Resilienz, so betont er, bedeutet kein ,Zurtickspringen” in einen
Ursprungszustand, sondern eine Weiterentwicklung durch Belastung — also eine Form
von Wachstum. Entscheidend ist dabei nicht Technik, sondern Haltung: Jede Reaktion
eines Menschen ergibt in seinem subjektiven Erleben Sinn und verdient zunachst
Wiirdigung. Durch einen achtsamen Perspektivwechsel wird aus vermeintlich
problematischem Verhalten ein nachvollziehbarer Lésungsversuch.

In Organisationen braucht es dafir ein Klima von Transparenz, Sicherheit und
Vertrauen, damit Menschen ihre Kompetenzen aktivieren kénnen. Fiihrung heildt,
Bedurfnisse anzuerkennen und zugleich klar die Verantwortung fiir Gibergeordnete
Ziele zu tragen. Zentral ist die Fahigkeit zur Selbstregulation: Wer unter Druck steht,
braucht zuerst Mitgefuhl mit sich selbst, bevor Verdnderung mdglich wird. Schon kleine
kdrperliche und mentale Interventionen — eine veranderte Atmung, eine innere
Distanzierung — helfen, aus Stressmustern auszusteigen. Schmidt beschreibt Erleben
als Netzwerkprozess im Gehirn, der sich durch bewusste Unterschiede neu
organisieren lasst. Seine Essenz: Menschen tragen enorme Potenziale in sich, die in
Krisen nicht verschwinden, sondern zuganglich gemacht werden kénnen.

Jetzt

Seminar-Tipp: "RZT® Facilitator fur angewandte

Resilienz"
Start 12. Oktober 2026, 4 Module, mit Ella Amann
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Wenn mentale Gesundheit im
Unternehmen kein Tabu mehr sein soll,

eo_0
( ﬁ E:&‘ ) braucht es Menschen, die Resilienz an
ORGANISATION

der Schnittstelle von Fiihrung, Team und

Q-Qh Organisation verankern kénnen. Genau
i $ dafiir bildet die Resilienz Akademie im
o T Upgrade-Programm ,RZT® Facilitator fir
D Angewandte Resilienz" aus — mit
( N J Schwerpunkten auf resilienter Fiihrung,

Team-Resilienz, organisationaler
Resilienz und psychologischer Sicherheit.

In vier Prasenzmodulen plus Online-Auftakt (insgesamt 12 Tage) erweitern

ausgebildete Resilienz-Trainer:innen ihr Profil zum Prozessbegleiter fiir gesunde,
widerstandsfahige Organisationen. Ein optionales IHK-Zertifikat ist méglich.

Mehr erfahren & Platz sichern

AUDIQUTORIUM'

NETZWERK

Exklusiv-Vortrag Auditorium
Netzwerk: Achtsamkeit ist in, auch in

Organisationen
Dr. Britta Holzel



https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9235116/0/0/0/181817/3b62a9a9cc.html
https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/9235116/0/0/0/182516/2ee6b7a34c.html

Achtsamkeit ist Iangst mehr als ein Trend firr den privaten Alltag — sie halt zunehmend
auch in Unternehmen Einzug. In diesem Vortrag zeigt die Neurowissenschaftlerin Dr.
Britta Holzel, was Achtsamkeit aus wissenschaftlicher Sicht bewirkt und wie sie sich
sinnvoll in Organisationen verankern Iasst. Holzel forscht seit Jahren dazu, wie
Achtsamkeitstraining Stress reduziert und nachweisbar Strukturen im Gehirn verandert.
Fir FUhrungskrafte, Personalverantwortliche und alle, die mentale Gesundheit am
Arbeitsplatz starken méchten, bietet der Vortrag fundierte Impulse — jenseits von Hype
und Esoterik.

Jetzt

anschauen

Seminar-Tipp: Mental Health First Aid
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+ MHFA
ERSTHELFER

Kurse fur psychische Gesundheit

Fur korperliche Notfalle ist Erste Hilfe selbstverstandlich — fiir seelische noch nicht. Das
evidenzbasierte Programm MHFA Ersthelfer (Mental Health First Aid) vermittelt in
kompakten Kursen, wie man psychische Krisen friih erkennt und sicher Erste Hilfe
leistet — auch im Unternehmen.

Mehr erfahren

Ein Projekt der Resilienz Initiative

Sebastian Mauritz Kommunikation

Sebastian Mauritz

Angerstralie 7 a0 res Z
37073 Gottingen » INitauve
Deutschland
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