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Arbeitsgesetz

14.06.2021

Verordnung 3 zum Arbeitsgesetz (ArGV 3), (Gesundheitsschutz)

Art. 2 Grundsatz

1 Der Arbeitgeber muss alle Anordnungen erteilen und alle 

Massnahmen treffen, die

nötig sind, um den Schutz der physischen und psychischen Gesundheit 

zu wahren und zu verbessern. 

Insbesondere muss er dafür sorgen, dass:

5a. ergonomisch und hygienisch gute Arbeitsbedingungen herrschen;

b.6 die Gesundheit nicht durch physikalische, chemische und biologische 

Einflüsse beeinträchtigt wird;

c. eine übermässig starke oder allzu einseitige Beanspruchung vermieden 

wird;

d. die Arbeit geeignet organisiert wird.
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Unfallversicherungsgesetz (UVG)

14.06.2021

Art. 82 UVG

1 Der Arbeitgeber ist verpflichtet, zur Verhütung von 

Berufsunfällen und Berufskrankheiten alle 

Massnahmen zu treffen, die nach der Erfahrung notwendig, nach dem 

Stand der Technik anwendbar und den gegebenen Verhältnissen 

angemessen sind. 

2 Der Arbeitgeber hat die Arbeitnehmer bei der Verhütung von 

Berufsunfällen und Berufskrankheiten zur Mitwirkung heranzuziehen. 

3 Die Arbeitnehmer sind verpflichtet, den Arbeitgeber in der 

Durchführung der Vorschriften über die Verhütung von Berufsunfällen 

und Berufskrankheiten zu unterstützen. Sie müssen insbesondere 

persönliche Schutzausrüstungen benützen, die 

Sicherheitseinrichtungen richtig gebrauchen und dürfen diese ohne 

Erlaubnis des Arbeitgebers weder entfernen noch ändern.



5

Arbeitssicherheit – Unfallverhütung 

- Berufskrankheiten

14.06.2021

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjK4OSGrdPQAhXDfRoKHd_JBwkQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.kfzsv-demas.de%2Farbeitssicherheit-34.html&psig=AFQjCNEnZTfViYVETTYozcWsWZOZn0Zsew&ust=1480693960670015
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjK4OSGrdPQAhXDfRoKHd_JBwkQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.kfzsv-demas.de%2Farbeitssicherheit-34.html&psig=AFQjCNEnZTfViYVETTYozcWsWZOZn0Zsew&ust=1480693960670015
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiW7recrdPQAhVCtBoKHcHvCAQQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.arbeitssicherheit-schulung.de%2Fwer-ist-fuer-den-arbeitsschutz-im-unternehmen-zustaendig%2F&psig=AFQjCNEnZTfViYVETTYozcWsWZOZn0Zsew&ust=1480693960670015
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Klassische Berufskrankheiten

Biologische – chemische – physikalische Noxen

14.06.2021

kummulativ-toxisches 

Handekzem, z.B. bei Coiffeusen

Asbest

http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Anthophyllite_asbestos_SEM.jpg
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Bsp. Berufskrankheit (D): „Fusspflege-Alveolitis“

14.06.2021
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Unfallrisiko: „Stichverletzung“

14.06.2021

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj2pbOAytLQAhWBrRoKHQOlA7kQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.nadelstichverletzung.de%2Fgefahren_und_risiken.html&psig=AFQjCNEi_vi7xjRrmpeNr51RvXcN78CsaA&ust=1480667369394974
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjA8tuYytLQAhUHHxoKHZ4QDfEQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fdocplayer.org%2F12703221-Stichverletzungen-bei-der-zahnaerztlichen-behandlung-einleitung-von-dr-med-markus-sander-berlin.html&psig=AFQjCNEi_vi7xjRrmpeNr51RvXcN78CsaA&ust=1480667369394974
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Vorgehen nach Stichverletzung

14.06.2021

HIV
-> PEP = Post Expositions Prophylaxe

-> sofortige Einnahme von 2 HIV-Medikamenten während 4 Wochen !

Hepatitis B
-> aktive und passive Impfung / Ueberprüfung Impfschutz

Hepatitis C
> keine Massnahmen möglich, da keine Impfung existiert

Sofortige Arzt- oder Spitalabklärung nötig !!! 

Blutuntersuch auch beim „Indexpatient“, von dem das Blut stammt

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjSztWJztLQAhUEXBoKHZUCDwYQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.avert.org%2Fprofessionals%2Fhiv-science%2Foverview&psig=AFQjCNEnrOvVXj2k2AVYmyiABCQy0dSpgQ&ust=1480668444141928
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiJ6YzXztLQAhXHDRoKHcGiDhkQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.medscape.com%2Fviewarticle%2F856569&bvm=bv.139782543,d.ZGg&psig=AFQjCNFWUiO1OhEZ5K3yQj8r2oeqjvOisw&ust=1480668644097823
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Infektionsrisiko bei Durchstechung der 

Haut mit infektiösem Blut: 

14.06.2021

Hepatitis B: viel 

höheres Risiko !!!

Impfung existiert !
Hepatitis B

Hepatitis B

Hepatitis C
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MRSA: Methicillin-resistenter Staphylococcus aureus 

14.06.2021

• Resistenz gegen alle Beta-Laktam-Antibiotika (Penicilline, 

Cephalosporine, Carbapeneme), häufig Resistenz gegen weitere 

Antibiotika-Klassen (Tetracycline, Makrolide, Lincosamide, 

Chinolone)

• Schweiz: ca. 12% der Staphylococcus aureus sind 

methicillinresistent

• Auswirkungen: 

Individuum: Beste Therapieoption (Beta-Laktam-Antibiotika) 

nicht möglich, Wirksame Antibiotikatherapie bei tiefer Prävalenz 

meist verzögert, Höhere Mortalität

Epidemiologisch:

Bei hoher Prävalenz Anpassen der empirischen Therapie auf 

schlechter wirksame Antibiotika

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiXnLTHw_DQAhWCrxoKHVrCCqEQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.medicinenet.com%2Fmrsa_infection%2Fpage6.htm&psig=AFQjCNGW8H2BD0HJI3PhYViSLbuByPycKA&ust=1481696415583529
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjg6Jzaw_DQAhVDnBoKHXLdC_MQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.zeit.de%2Fwissen%2Fgesundheit%2F2014-11%2Fmultiresistente-keime-mrsa-antibiotika-massentierhaltung-keimkarte&bvm=bv.141320020,d.d2s&psig=AFQjCNHpmrO_aqkgPUCFsnI6ayL7lrSYHQ&ust=1481696479449852
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Umgang mit Belastungen 

und Stärkung der eigenen 

Ressourcen
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Zur Zeit unserer Grosseltern…
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Veränderungen Arbeitswelt & Gesellschaft

Schneller Verfall des erworbenen Wissens/ständige 

Lernanforderungen

Verdichtung der Arbeit – immer mehr mit immer weniger

Kommunikationsmittel – ständige Erreichbarkeit

Aufhebung der Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit

Multioptionsgesellschaft 

Emotionsarbeit in der heutigen Dienstleistungsgesellschaft
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Folgen dieser Veränderungen?

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCJzkmeuV_MgCFcxVFAodZ7UC3g&url=http%3A%2F%2Fthespiritscience.net%2F2015%2F09%2F24%2Fhow-stress-affects-us-physically-and-spiritually%2F&psig=AFQjCNGB_PxCA0VDSisxKIHcuErk80wxmw&ust=1446912112220975
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• 41.3% der befragten Personen leiden unter starken 

nervlichen Anspannungen am Arbeitsplatz

• 38% der Frauen und 21% der Männer, die gestresst sind, 

beklagen sich über starke körperliche Beschwerden

Quelle: Bundesamt für Statistik, 2008/2009

Schweiz. Gesundheitsbefragung (n=18'800)
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Individuelle Stressbewältigung 

wird immer wichtiger
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Bedeutung von Stress
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Stress: Definition

• Subjektiver Spannungszustand aufgrund eines Ungleich-

gewichts zwischen Anforderungen und persönlichen

Bewältigungsmöglichkeiten

– Situation ist persönlich bedeutsam 

– Ungleichgewicht ist mit negativen Gefühlen verbunden

ANFORDERUNGEN 
AN DIE PERSON

(innere und 

äussere)

BEWÄLTIGUNGS-
MÖGLICHKEITEN

DER PERSON
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Kennen Sie Reaktionen auf 

Überlastung/Stress?



21

Stressreaktionen: persönliche Frühanzeichen
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Strategien der Stressbewältigung –

Wie gehe ich mit Stress um?
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Das Problem angehen 

Instrumentelle Strategien

▪ Arbeitsorganisation (z.B. Prioritäten setzen, To-Do-
Listen)

▪ Zeitmanagement

▪ Persönliche Leistungskurve

Nein, das geht 

heute leider 

nicht mehr!
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Das Eisenhower Schema: Wichtig versus dringend

Den Tag planen

B-Aufgaben

z.B. neue Lösungen 

Weiterbildung, eigene 

Gesundheit

→ planen, terminieren und 

einhalten

A-Aufgaben

z.B. Krisen, akute Probleme, 

wichtige Präsentation, 

Abgabetermine, Lernen für 

Prüfung

→ sofort erledigen

D-Aufgaben

z.B. Triviale Mails, Dokumente 

formatieren

→ Papierkorb, Nein sagen

C-Aufgaben

z.B. regelmässige

Besprechungen mit dem Team 

Telefonanrufe

→ erledigen, evtl. delegieren, 

straffen oder reduzieren  

W
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Dringlichkeit
niedrig
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To-Do-Listen
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Gedanklich etwas ändern

Stressverschärfende Gedanken …
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Stressverschärfende Gedanken

• Es ist wichtig, dass ich alles immer unter Kontrolle habe.

• Bei Entscheidungen muss ich mir zu 100% sicher sein.

• Ich muss ständig daran denken, was alles passieren 
könnte.

• Es ist schlimm, wenn es nicht so läuft, wie geplant.

• Ich will die anderen nicht enttäuschen.

• Ich will mit allen Leuten gut auskommen.
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Gedanklich etwas ändern

… und wie ihr ihnen begegnen könnt.
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Stressentschärfende Gedanken

• Hat diese Situation auch positive Seiten? 

• Wo liegen Chancen?

• Habe ich falsche oder zu hohe Erwartungen?

• Was würde ich einem guten Freund zur Unterstützung 
sagen, der sich in einer ähnlichen Situation befindet?

• Wie werde ich in einem Monat oder einem Jahr über 
die jetzige Situation denken?
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Kurzfristig Dampf ablassen

• Wutzettel schreiben und zerknüllen

• Stressball kneten / Boxsack benutzen

• Übung «Silent Cry»

• Eine Runde um den Block gehen / rennen

• Fluchen / Leid einem Kollegen mitteilen

• …
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Kurzfristig Erholen / Entspannen

• Bewusst und tief durchatmen

• Sich Strecken / Dehnen / Kopf kreisen

• In die Weite schauen

• …
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Langfristig Erholen / Entspannen

• Regelmässige Bewegung

• Regelmässiges Anwenden von Entspannungstechniken 

(Yoga, Autogenes Training, Progressive Muskelrelaxation…)

• Pflege ausserberuflicher sozialer Kontakte

• Ausgleich durch Hobbys und Freizeitaktivitäten

• Die kleinen Dinge des Alltags geniessen

• Ausreichend Schlaf (mind. 6-8h)

• Mikropausen

Nach Kaluza, Stressbewältigung 2004
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Entspannungsübung
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Die Schweizer Bewegungspyramide



36

Empfohlene Schrittzahl pro Tag

Menschen in typischer Bürotätigkeit erreichen im Durchschnitt bis zu 4.000 
Schritte täglich.
Um die nötige Anzahl Schritte zu erreichen lohnt es sich, Bewegung zu Fuss 
in den eigenen Arbeitsalltag einzubauen

Alter Empfohlene Schritte Zurückgelegte Kilometer

Frauen

18 - 40 Jahre 12000 8,4 km

40 - 50 Jahre 11000 7,7 km

50 - 60 Jahre 10000 7 km

ab 60 Jahren 8000 5,6 km

Männer

18 - 50 Jahre 12000 8,4 km

ab 50 Jahren 11000 7,7 km
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Basisempfehlungen gesundheitswirksame Bewegung

• Täglich mindestens 30 Minuten 

• Körperliche Bewegung in Form von Alltagsaktivitäten 

oder Sport

• Aufteilbar in täglich 3 mal 10 Minuten

• Intensität: verstärkte Atmung, nicht unbedingt 

Schwitzen

• Jede zusätzliche körperliche Aktivität nützt der 

Gesundheit

Quelle: Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch, 

im Auftrag des Bundesamt für Sport Baspo
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«24 Stunden ohne Schlaf oder eine Woche 

mit nur vier oder fünf Stunden Schlaf 

mindern die Leistung genauso stark wie 

ein Blutalkoholspiegel von einem Promille» 

(Prof. C. A. Czeisler, Harvard Medical School)
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Gestaltung von Übergängen

Wichtige Übergänge & mögliche Rituale:
▪ Gestaltung der An- & Rückreise zum bzw. vom Arbeitsplatz

➢ Musik hören, Buch lesen, Atemübungen machen, 
eine Tram-Station früher aussteigen, ab Station XY 
nicht mehr arbeiten, Kreuzworträtsel lösen, etc.

▪ Verlassen des Arbeitsplatzes

➢ Zettel mit unerledigten to-dos, «mentale Kiste», Türe 
schliessen/Licht löschen, 

➢ Nachhause kommen Sich umziehen, duschen, 
Hände waschen, Privathandy einschalten, …

▪ Mittagessen

➢ Arbeitsplatz verlassen, an die frische Luft gehen
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Vielen Dank für die Aufmerksamkeit & 

alles Gute für die Zukunft!
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Fragen?


