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Wir von WE ARE MENTAL mdchten dir die wichtigsten Begriffe aus der
Psychologie und zur mentalen Gesundheit in der Arbeitswelt vermitteln. In
diesem alphabetisch sortierten Lexikon findest du zentrale Begriffe rund um
psychische Gesundheit, Wohlbefinden und typische Herausforderungen am

Arbeitsplatz - jeweils mit leicht verstandlichen, praxisnahen Beispielen.

Unser Ziel: Weniger Fragezeichen, mehr Klarheit und Vertrauen im Umgang mit
mentaler Gesundheit im Joballtag. Die kurze Darstellung soll dir helfen,
Zusammenhange zu erkennen, dich selbst und andere besser zu verstehen und

Hemmschwellen beim Thema ,Psyche” abzubauen.

Ob es um Motivation, Stress, Resilienz oder spezifische Krankheitsbilder geht:
Unser Lexikon unterstutzt dich dabei, psychologische Themen alltagsnah
einzuordnen. Damit mochten wir einen offenen und wertschatzenden Umgang

mit psychischer Gesundheit fordern.
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Ganzen oder von Teilen ist verboten. Die enthaltenen Informationen basieren auf Daten, die aus zuverlassig eingestuften Quellen
stammen, jedoch Gibernehmen Melanie Meyer-Tischler und Melanie Faltermeier fir die Richtigkeit keine Gewahr. Jegliche Art von
Nennung Dritter ist unbezahlte Werbung.
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Absentismus

Absentismus beschreibt das wiederholte, haufig unbegrindete Fernbleiben von
Mitarbeitenden vom Arbeitsplatz, z. B. durch kurzfristige Krankmeldungen ohne klare
medizinische Griinde (Kohli & Soloman, 2009).

Beispiel: Eine Kollegin fehlt haufig montags ohne erkennbare Krankheit.

ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstorung)

ADHS ist eine psychische Stérung mit ausgepragter Unaufmerksamkeit, Impulsivitat und
manchmal motorischer Unruhe, die auch Erwachsene betreffen kann (American
Psychiatric Association, 2013). Menschen mit ADHS kdnnen besonders kreativ sein.
Beispiel: Im Arbeitsalltag fallt es schwer, Aufgaben zu beenden oder organisiert zu

bleiben.

Alkoholismus

Alkoholismus ist eine chronische Suchterkrankung mit unkontrollierbarem Verlangen
nach Alkohol und Andauern des Konsums trotz negativer Folgen (WHO, 2022).
Beispiel: Ein Kollege kommt regelmal3ig mit Alkoholgeruch ins Buro und zeigt

Leistungseinbul3en.

Allyship

Allyship bezeichnet das aktive Unterstutzen und Eintreten fur benachteiligte Gruppen
durch privilegierte Personen - z. B. fur LGBTQ+, Menschen mit Behinderung oder andere
marginalisierte Gruppen (Brown, 2021).

Beispiel: Eine FUhrungskraft stellt sich bei diskriminierenden Sprichen schitzend vor ein

Teammitglied.




Angststorung

Angststorungen sind Erkrankungen, bei denen Ubermaliige Angst, standige Sorgen oder
Vermeidungsverhalten den Alltag dominieren (American Psychiatric Association, 2013).
Sie aul3ern sich oft mit korperlichen Symptomen wie Herzrasen und Zittern.

Beispiel: Die Angst, vor Gruppen zu sprechen, fuhrt bei Betroffenen dazu, Prasentationen

ZuU vermeiden.

Arbeitsfahigkeit

Arbeitsfahigkeit ist das Zusammenspiel aus gesundheitlichem Zustand, Kompetenzen
und Arbeitsbedingungen einer Person, das eine erfolgreiche Teilhabe am Arbeitsleben
ermoglicht (Ilmarinen, 2011).

Beispiel: Trotz chronischer Krankheit gelingt es einer Mitarbeiterin mithilfe von

Homeoffice und ergonomischem Arbeitsplatz zu arbeiten.

Belonging (Zugehorigkeit)

Belonging beschreibt das Gefuhl, in der Organisation respektiert, akzeptiert und
wertgeschatzt zu werden (Hogan Assessments, 2025; Charthop, 2023). Es geht darum,
dass Mitarbeitende sich wirklich als Teil des Teams fuhlen und ihre besonderen
Perspektiven willkommen sind, was das Wohlbefinden und die Motivation steigert.
Beispiel: Eine neue Mitarbeiterin wird aktiv ermutigt, ihre Ideen einzubringen und fuhlt

sich dadurch als wichtiger Teil des Teams.

BEM (Betriebliches Eingliederungsmanagement)

Das BEM ist ein gesetzlich geregeltes Verfahren zur Unterstutzung von Beschaftigten
nach langerer Krankheit mit dem Ziel, den Wiedereinstieg zu erleichtern (ArbSchG §167,
2004).

Beispiel: Nach sechs Wochen Krankheit wird gemeinsam erarbeitet, wie der Arbeitsplatz

passend gestaltet werden kann.




Betriebliche Gesundheitsforderung (BGF)

BGF meint systematische Malinahmen im Unternehmen zur Starkung von Gesundheit,
Wohlbefinden und Motivation aller Mitarbeitenden (Deutsche Gesetzliche
Unfallversicherung, 2023).

Beispiel: Das Unternehmen bietet Rickenkurse oder Workshops zum Stressmanagement

an.

Biopsychosoziales Modell

Ganzheitliches Modell, das Gesundheit durch das Zusammenspiel von biologischen,
psychologischen und sozialen Faktoren erklart (Engel, 1977).
Beispiel: Ruckenschmerzen kénnen durch Haltung, Stress und mangelnde Unterstutzung

im Team verstarkt werden.

Bipolare Storung

Charakteristisch ist ein Wechsel zwischen ausgepragten Hochstimmungen (Manie) und
Depressionen (American Psychiatric Association, 2013).
Beispiel: Eine Person ist einige Zeit ungewohnlich aktiv und schlaft kaum, dann wieder

antriebslos und bedruckt.

Burnout

Burnout ist ein Zustand tiefer emotionaler Erschépfung, innerer Distanz zur Arbeit und
reduzierter Leistungsfahigkeit, oft ausgeldst durch chronischen Stress (World Health
Organization, 2019). Es entwickelt sich schleichend und betrifft viele Berufsfelder.
Beispiel: Wer seit Monaten standig Uberarbeitet ist und zunehmend gleichgultig wird,

kénnte Burnout-gefahrdet sein.




Common Care

Common Care steht fur gemeinsam getragene Verantwortung und praktische Fursorge
fureinander im Betrieb, etwa durch Netzwerke oder Patenschaften (European Agency
for Safety and Health at Work, 2023).

Beispiel: Mitarbeitende unterstutzen sich gegenseitig beim Umgang mit Stressoren am

Arbeitsplatz.

Coping-Strategien

Coping-Strategien sind individuelle oder gemeinschaftlich erlernte Wege im Umgang mit
belastenden Situationen, wie dem Einsatz von Ablenkung, Problemlésungen oder
Entspannungstechniken (Lazarus & Folkman, 1984).

Beispiel: Jemand fuhrt in stressigen Phasen bewusste Pausen und Atemubungen ein.

Corporate Health

Corporate Health umfasst alle Unternehmenskulturen, Strukturen und MalBnahmen, die
darauf abzielen, Gesundheit und Wohlbefinden systematisch zu fordern (Petzold, 2024).
Beispiel: Einfuhrung gesundheitsorientierter Fihrung und regelmaRiger

Gesundheitszirkel.

Demenz

Eine fortschreitende, meist altersbezogene Erkrankung mit Abbau von Gedachtnis,
Sprache und Alltagskompetenz (Deutsches Arzteblatt, 2020).
Beispiel: Ein alterer Mitarbeiter vergisst Termine oder findet sich nicht mehr in

gewohnter Umgebung zurecht.

Depression

Eine Depression ist eine haufige, ernsthafte Erkrankung mit anhaltender Traurigkeit,
Interessenverlust und korperlichen Symptomen wie Schlafstdrungen (American
Psychiatric Association, 2013). Der Alltag ist fur Betroffene oft kaum noch zu bewaltigen.
Beispiel: Wer morgens kaum aus dem Bett kommt, standig traurig ist und keine Freude

mehr empfindet, kdnnte an einer Depression leiden.




Diskriminierung

Diskriminierung meint eine ungerechtfertigte Benachteiligung oder Herabwurdigung
aufgrund personlicher Merkmale wie Geschlecht, Herkunft, Alter oder Behinderung
(Allgemeines Gleichbehandlungsgesetz, 2006).

Beispiel: Beim Bewerbungsgesprach wird eine Bewerberin wegen ihres Kopftuchs

benachteiligt.

Diversity (Diversitat)

Diversity beschreibt die Vielfalt von Merkmalen und Hintergrinden in einer
Organisation, wie beispielsweise Geschlecht, ethnische Zugehdrigkeit, Alter, sexuelle
Orientierung, Fahigkeiten und mehr (Findem, 2021; APA, 2023). Eine vielfaltige
Belegschaft bringt unterschiedliche Perspektiven und Erfahrungen ein, was Innovation
und Problemldsungen férdern kann.

Beispiel: In einem Team arbeiten Menschen verschiedenster Herkunft und Lebensweisen

zusammen, was zu kreativeren Losungen fuhrt.

Eigenverantwortung

Eigenverantwortung beschreibt die Bereitschaft und Fahigkeit, die eigenen Handlungen
und deren Folgen selbst zu reflektieren und zu ubernehmen (Weinert, 2004).
Beispiel: Eine Kollegin meldet sich freiwillig zu einem ressourcenorientierten Workshop

an, um ihre Resilienz zu starken.

Empathie

Empathie ist die Fahigkeit, sich in die Gefuhle, Gedanken und Perspektiven anderer
einzufuhlen, ohne vorschnell zu bewerten (Rogers, 1957).

Beispiel: Ein Kollege hort aktiv zu, merkt, dass es jemandem schlecht geht und fragt

verstandnisvoll nach.




Empowerment

Empowerment meint die Starkung von Handlungsspielraumen, Selbstwirksamkeit und
Teilhabe von Menschen, damit sie Herausforderungen aus eigener Kraft bewaltigen
konnen (Zimmerman, 2000).

Beispiel: Mitarbeitende werden in Entscheidungen einbezogen und kénnen ihre

Arbeitszeiten flexibel mitgestalten.

Employee Assistance Program (EAP)

Externer, oft anonymer Beratungsdienst fur Mitarbeitende in Krisensituationen
(European Agency for Safety and Health at Work, 2021).
Beispiel: Ein Mitarbeiter nutzt das EAP, um Unterstutzung bei personlichen Problemen zu

bekommen.

Equity (Chancengleichheit)

Equity bedeutet, jedem Mitarbeitenden faire und bedarfsgerechte Unterstitzung zu
bieten, um gleiche Chancen auf Erfolg zu erméglichen, unabhangig von individuellen
Unterschieden oder Barrieren (Oxford Review, 2024; Findem, 2021). Das kann bedeuten,
individuellen Bedurfnissen gerecht zu werden, damit alle die gleichen
Ausgangsbedingungen haben.

Beispiel: Ein Mitarbeitender mit Behinderung erhalt die notwendige technische

Ausstattung, um seine Arbeit problemlos zu erledigen.

Erschépfung / Uberlastung

Erschépfung bezeichnet einen Zustand starker, oft langanhaltender Mudigkeit und
Energieverlust infolge zu hoher Beanspruchung. Uberlastung ist der Zustand, wenn
Anforderungen dauerhaft die eigenen Ressourcen Ubersteigen (World Health
Organization, 2019).

Beispiel: Wer nach Feierabend ausgebrannt ist, sich nicht mehr erholt und Fehler haufen,

kdnnte Uberlastet sein.




Essstorungen

Bei Essstorungen kreisen Gedanken und Verhalten Ubertrieben um das Essen, Gewicht
oder die Figur (American Psychiatric Association, 2013). Dazu zahlen Magersucht,
Bulimie und Binge Eating.

Beispiel: Eine Kollegin nimmt immer ofter Mahlzeiten aus und achtet zwanghaft auf jede

Kalorie.

Fuarsorgepflicht

Gesetzlich vorgeschrieben: Arbeitgebende muissen daflr sorgen, dass Beschaftigte
gesund und sicher arbeiten kdnnen (BGB & 618, 2002).
Beispiel: FUhrungskrafte achten darauf, dass das Arbeitsklima respektvoll bleibt und

niemand dauerhaft Uberlastet wird.

LGBTQ+

LGBTQ+ ist ein Sammelbegriff fur Menschen, die sich als lesbisch, schwul, bisexuell,
transgender, queer oder anderen Geschlechts- und Sexualidentitaten zugehdrig fuhlen
(Human Rights Campaign, 2023). In Unternehmen ist es wichtig, Vielfalt zu respektieren
und Raum zu geben, denn Anerkennung tragt zum Wohlbefinden und zur Produktivitat
aller bei.

Beispiel: Ein Unternehmen fuhrt inklusive Toiletten und geschulte
Ansprechpartner:innen ein, um ein sicheres Klima fur LGBTQ+ Mitarbeitende zu

schaffen.

Mentale Belastung

Mentale Belastung beschreibt psychische Anforderungen, die im Arbeitskontext
auftreten und als Herausforderung oder Uberforderung wirken kénnen (DIN EN 1SO
10075-1, 2000). Zu viel oder zu wenig mentale Belastung kann die Gesundheit
beeintrachtigen.

Beispiel: Haufig wechselnde Prioritaten im Job fuhren zu gefuhltem Druck, aber zu lange

Routinephasen machen ebenfalls unzufrieden.




Mental Health First Aid

Mental Health First Aid ist ein Kursprogramm, das Laien befahigt, frihzeitig Anzeichen
psychischer Probleme oder Krisen zu erkennen und Betroffene professionell zu
unterstutzen, bis fachliche Hilfe bereitsteht (MHFA England, 2024).

Beispiel: Nach einer Schulung setzt sich eine Kollegin fur eine erste Unterstitzung eines

verunsicherten Teammitglieds ein.

Mental Health Literacy

Mental Health Literacy umfasst das Wissen und die Fahigkeiten, um psychische
Gesundheitsprobleme zu erkennen, zu verstehen und angemessen darauf zu reagieren
(Jorm, 2000).

Beispiel: Beschaftigte wissen, wie sie erste Anzeichen von Burnout erkennen und wo sie

Hilfe bekommen.

Mental Load

Mental Load beschreibt die oft unsichtbare, gedankliche Belastung durch die
Organisation von Aufgaben und Verantwortung im Privaten und Beruflichen (Hertlein,
2022).

Beispiel: Eine Teamleiterin muss neben ihren JOB-Aufgaben permanent an Termine, To-

dos im Projekt und Familienorganisation denken.

Motivation

Motivation bezeichnet die inneren und daulBeren Antriebe, die Verhalten steuern (Ryan &
Deci, 2000). Sie entsteht aus personlichen Zielen, Bedurfnissen oder dul3eren Anreizen.
Beispiel: Bonuszahlungen oder sinnstiftende Aufgaben steigern die Motivation, sich im

Job einzubringen.




Neurodiversitat

Neurodiversitat weist auf die naturliche Vielfalt neuronaler Entwicklungsweisen hin, wie
z.B. ADHS, Autismus oder Legasthenie. Fokus liegt nicht auf Heilung, sondern
Wertschatzung der Vielfalt (Singer, 1999; Armstrong, 2015).

Beispiel: Die Starken autistischer Kollegen flie3en in komplexe Projekte ein.

Peer Support

Peer Support beschreibt Unterstitzung durch Menschen mit dhnlichen Erfahrungen, wie
z.B. Genesene, die andere Betroffene begleiten (Repper & Carter, 2011).
Beispiel: Eine Ruckkehrerin nach Depression wird durch eine Kollegin mit dhnlicher

Erfahrung begleitet.

Personlichkeitsstorung

Darunter versteht man tief verwurzelte, starre Denk- und Verhaltensmuster, die
Schwierigkeiten im Miteinander und am Arbeitsplatz verursachen (American Psychiatric
Association, 2013).

Beispiel: Ein Teammitglied reagiert extrem empfindlich auf Kritik und gerat dadurch oft in

Konflikte.

Prasentismus

Prasentismus heif3t, trotz Krankheit zur Arbeit zu gehen und dadurch meist weniger
leistungsfahig zu sein sowie die eigene Genesung zu gefahrden (Johns, 2010).

Beispiel: Ein Mitarbeiter kommt mit starker Erkaltung ins Buro und steckt andere an.

Problemlosung

Fahigkeit, systematisch Schwierigkeiten zu erkennen, analysieren und Losungswege zu
entwickeln (D'Zurilla & Goldfried, 1971).
Beispiel: Ein Team sammelt gemeinsam Vorschlage, wie es den Arbeitsablauf nach einem

technischen Ausfall verbessern kann.




Pronomen

Pronomen sind Worter, mit denen Menschen in der Sprache bezeichnet werden, etwa
.er', sie" oder ,they". Respektvolles Verwenden der richtigen Pronomen unterstitzt die
Anerkennung der Geschlechtsidentitat einer Person (Human Rights Campaign, 2023).
Beispiel: Kolleg:innen fragen hoflich, welche Pronomen eine Person fur sich nutzt, und

verwenden diese konsequent im Alltag.

Psychoedukation

Vermittlung von Wissen Uber psychische Erkrankungen und ihre
Behandlungsmadglichkeiten, um den selbstwirksamen Umgang zu starken (American
Psychiatric Association, 2013).

Beispiel: Eine Gruppe in der Firma erfahrt, wie sie Stresszeichen erkennen und fruhzeitig

reagieren konnen.

Psychische Erkrankung

Eine psychische Erkrankung ist eine anhaltende Stérung des Denkens, Fuhlens oder
Verhaltens, die Alltags- und Berufsleben deutlich beeintrachtigt (American Psychiatric
Association, 2013). Ursachen kdnnen biologischer, psychologischer oder sozialer Art
sein; viele Erkrankungen sind sehr gut behandelbar.

Beispiel: Eine Person mit Depression verliert den Bezug zu friheren Hobbys und zieht

sich zunehmend zuruck.

Psychische Gefahrdungsbeurteilung (GBpsych)

Systematische Prufung und Bewertung psychischer Belastungen am Arbeitsplatz,
gesetzlich vorgeschrieben (ArbSchG 85, 1996; BAuUA, 2020).
Beispiel: Ein Unternehmen befragt Mitarbeitende nach Stressquellen und starkt

daraufhin die Pausenkultur.
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Psychologische Sicherheit

Psychologische Sicherheit ist das geteilte Empfinden, dass Teammitglieder ohne Angst
vor negativen Konsequenzen Fragen stellen, Kritik duf3ern und Fehler eingestehen
konnen (Edmondson, 1999).

Beispiel: Im Team werden Ideen offen diskutiert, ohne dass jemand ausgelacht wird.

Psychose

Eine Psychose ist eine schwere psychische Stérung, bei der Betroffene zeitweise den
Bezug zur Realitat verlieren (American Psychiatric Association, 2013). Symptome sind
z.B. Wahnvorstellungen oder Halluzinationen.

Beispiel: Jemand glaubt, verfolgt zu werden, obwohl es keinen Grund oder Beweis dafur

gibt.

Recovery

Recovery bezeichnet einen individuellen, nicht-linearen Prozess der psychischen
Genesung und Starkung trotz langandauernder Symptome (Anthony, 1993).
Beispiel: Nach einer langen depressiven Phase kann ein Kollege mit gezielter

Unterstutzung neue Lebensfreude entwickeln.

Rehabilitation

Rehabilitation sind gezielte medizinische, psychotherapeutische und berufsfordernde
MalRnahmen zur Wiederherstellung von Gesundheit und beruflicher Teilhabe (Deutsche
Rentenversicherung, 2022).

Beispiel: Nach einem Burnout nimmt jemand an einem Reha-Programm mit

Ergotherapie und Job-Coaching teil.
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Resilienz

Resilienz ist die Fahigkeit, trotz Krisen und Stressoren innere Starke zu entwickeln und
lebenspraktische Losungen zu finden (American Psychological Association, 2020). Sie
beschleunigt die Erholung nach Ruckschlagen.

Beispiel: Nach einem Fehler sucht eine resiliente Person direkt Mdglichkeiten, daraus zu

lernen.

Return-to-Work-Gesprach

Ein strukturiertes Gesprach zwischen Fuhrungskraft und Mitarbeitenden nach langerer
Abwesenheit (aus gesundheitlichen Grinden), um einen sicheren und nachhaltigen
Wiedereinstieg zu gestalten (Sainsbury Centre, 2007).

Beispiel: Beim Gesprach werden Unterstitzungsangebote und individuelle

Einschrankungen thematisiert.

ROGER-Prinzip

Das ROGER-Prinzip ist ein Kommunikationsleitfaden im helfenden Gesprach, um
Verstandnis und Reflexion zu férdern (nach Rogers, 1957).

Die Bausteine stehen fur:
o Respekt zeigen
o Offen fragen
e Geduldig zuhdren
e Empathisch verstehen
e Ruckmeldung geben

Beispiel: Eine FUhrungskraft nimmt sich Zeit, hort einem Mitarbeitenden ohne

Vorurteil zu und fragt gezielt nach seinem Erleben.
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Schlafstorung

Langfristige Ein- oder Durchschlafstérungen fuhren zu Konzentrationsproblemen und
verstarkter Reizbarkeit (American Psychiatric Association, 2013).

Beispiel: Dauerhaft schlechter Schlaf macht es schwer, sich in Meetings zu konzentrieren.

Selbstfursorge

Selbstfursorge ist die achtsame Wahrnehmung und aktive Gestaltung eigener
Bedurfnisse nach Erholung, Sicherheit, Gesundheit und Sinn (Neff, 2003).
Beispiel: Eine Mitarbeiterin plant feste Pausen, sportliche Aktivitaten und gonnt sich

rechtzeitig Auszeiten.

Selbststigmatisierung

Selbststigmatisierung bezeichnet, wenn sich Betroffene auf Basis fremder Vorurteile
selbst entwerten und dadurch Selbstwert oder Hilfesuche hemmen (Corrigan & Watson,
2002).

Beispiel: Ein Kollege mit Depression schamt sich so stark fur seine Erkrankung, dass er

keine Unterstutzung sucht.

Sinnempfinden

Sinnempfinden beschreibt das bewusste Geflihl, dass die eigene Arbeit oder Tatigkeit
eine wichtige Bedeutung hat und zu einem groRReren Ziel beitragt (Rehwaldt, 2017). Es
umfasst die subjektive Wahrnehmung, dass das eigene Tun wertvoll ist und mit den
personlichen Werten und Zielen im Einklang steht.

Beispiel: Eine Mitarbeiterin fuhlt sich motiviert, weil sie weil3, dass ihr Projekt anderen

Menschen hilft und Teil der Unternehmensvision ist.
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Spielsucht

Spielsucht, auch pathologisches Glucksspiel genannt, ist eine Verhaltenssucht, bei der
Betroffene nicht mehr kontrollieren kdnnen, wie viel Zeit und Geld sie ins Spielen
investieren.

Beispiel: Jemmand bleibt trotz hoher Verluste immer wieder nach Feierabend an

Spielautomaten oder Online-Casinospielen hangen.

Stigma / Stigmatisierung

Stigmatisierung meint die gesellschaftliche Abwertung und Ausgrenzung aufgrund
psychischer Erkrankungen oder persdnlicher Merkmale (Goffman, 1963).

Beispiel: Uber eine Kollegin mit Angststérung wird hinter vorgehaltener Hand geléstert.

Stress

Stress ist eine korperliche und psychische Reaktion auf Herausforderungen oder
Bedrohungen. Dabei kdnnen verschiedene typische Muster

auftreten: Fight (Kampf), Flight (Flucht), Freeze (Erstarren) oder Fawn (sich unterwerfen).
Diese Reflexe sind friihmenschliche Uberlebensmechanismen, die auch heute noch
wirken, z.B. wenn man in einer Konfliktsituation schnell reagieren muss.

Beispiel: Bei einem Konflikt mit dem Vorgesetzten fuhlt sich ein Mitarbeiter vielleicht

innerlich, wie ,eingefroren” (Freeze), weil er nicht weil3, wie er reagieren soll.

Sorgfaltspflicht

Sorgfaltspflicht ist der rechtliche Rahmen fur gewissenhaftes, vorausschauendes und
umsichtiger Handeln im Job und im Kontakt mit anderen (BGB §276, 2002).
Beispiel: Im Umgang mit sensiblen Daten achtet jede Person darauf, Risiken sorgsam

abzuwagen.

14




Schweigepflicht / Offenlegung

Schweigepflicht bezeichnet das gesetzlich geschutzte Recht auf Vertraulichkeit sensibler
Gesundheitsinformationen. Offenlegung (Disclosure) heil3t, freiwillig psychische
Belastungen oder Diagnosen z.B. im Job mitzuteilen (BAG, 2009; Fries, 2022).

Beispiel: Ein Beschaftigter entscheidet offen Gber die Mitteilung seiner Erkrankung und

bittet um Gesprach mit der Fuhrungskraft.

Trigger

Trigger sind duRBere Reize oder Situationen, die starke emotionale Reaktionen (wie
Angst, Stress oder Erinnerungen an Belastendes) auf ein schwer erlebtes Ereignis
auslosen konnen (APA, 2023; Merriam-Webster, 2024).

Beispiel: Ein lautes Gerdusch erinnert jemanden an ein fruheres tramatisches

Unfallereignis und verursacht Unruhe.

Verhaltenspravention vs. Verhaltnispravention

Verhaltenspravention richtet sich auf die Veranderung individueller Verhaltensweisen
(wie Stressmanagement), wahrend Verhaltnispravention strukturell-organisatorische
Veranderungen im Unternehmen meint (wie Pausenkultur, Arbeitszeitmodelle) (BAUA,
2020).

Beispiel: Wahrend ein Achtsamkeitskurs Verhaltenspravention ist, gilt die Einfuhrung

flexibler Arbeitszeiten als Verhaltnispravention.

Vulnerabilitat

Vulnerabilitat meint die individuelle Anfalligkeit fur die Entwicklung psychischer
Belastungen oder Erkrankungen durch genetische, biografische oder situative
Risikofaktoren (Ingram & Luxton, 2005).

Beispiel: Nach einer belastenden Kindheit reagiert jemand viel empfindlicher auf Stress

als andere.
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Volition

Volition bedeutet, einmal gesetzte Ziele zielstrebig und ausdauernd zu verfolgen, auch
bei Ruckschlagen (Kuhl, 1987). Sie gilt als Brucke zwischen Motivation und tatsachlichem
Verhalten.

Beispiel: Trotz Hindernissen bleibt jemand dran, an einer Weiterbildung teilzunehmen,

bis das Zertifikat geschafft ist.

Wahrnehmung

Wahrnehmung ist der Prozess, wie Menschen Informationen aus der Umwelt durch
Sinnesorgane aufnehmen und im Gehirn verarbeiten (Goldstein, 2017).
Beispiel: Plotzliche Hektik im GroRraumburo wird unterschiedlich beurteilt - der eine

fahlt Stress, der andere empfindet Schwung.

Wellwashing

Wellwashing wird genannt, wenn Unternehmen sich mit wenig Substanz oder nur

oberflachlich als besonders gesundheitsbewusst darstellen, um ihr Image zu fordern
(Petzold, 2024). Es entsteht eine Diskrepanz zwischen interner und externer Wirkung.
Beispiel: Eine Firma bewirbt Gesundheitstage, setzt aber strukturell kaum Pravention

um.

Wertschatzung

Wertschatzung bezeichnet den respektvollen Umgang, Anerkennung und echtes
Interesse am Menschen unabhangig von Leistung und Status (Rogers, 1957).
Beispiel: FUhrungskrafte loben nicht nur sehr gute, sondern auch kontinuierliche kleine

Beitrage.
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Wiedereingliederung

Wiedereingliederung sind stufenweise Malinahmen nach langerer Erkrankung oder
Krise, um Betroffene schrittweise an die volle Arbeitsbelastung heranzufihren
(Deutsche Rentenversicherung, 2022).

Beispiel: Nach langerer Auszeit startet ein Kollege zunachst mit wenigen Stunden pro Tag

und steigert dies langsam.

Wohlbefinden

Wohlbefinden umfasst korperliche, psychische und soziale Gesundheit und bezeichnet
das subjektive Gefuhl, dass es einem ,gut” geht (Weltgesundheitsorganisation, 2001). Es
entsteht, wenn Lebensumstande, innere Einstellungen und das soziale Umfeld im
Gleichgewicht sind.

Beispiel: Nach einem Spaziergang und guten Gesprachen mit Kolleg:innen fuhlt sich

jemand zufrieden und ausgeglichen.

Work-Life-Balance

Work-Life-Balance steht fur ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen beruflichen
Anforderungen und privaten Bedurfnissen, um langfristige Zufriedenheit und
Gesundheit zu sichern (Greenhaus & Allen, 2011).

Beispiel: Flexible Arbeitszeiten ermoglichen, dass Beschaftigte nachmittags ihre Kinder

abholen.
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