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BÜRO

Bürowelten ändern sich ständig. 
Oft können Mitarbeitende dies nicht oder nur teil-
weise beeinflussen. Es hilft, sich diesen Veränderun-
gen aufgeschlossen zu nähern, um zusätzlichen Stress 
bei der Arbeit zu verhindern. Das gelingt, wenn wir 
uns bewusst machen: Egal wo wir arbeiten, das ge-
sunde Büro sitzt immer in uns selbst.

Eine gesunde Bürowelt ermöglicht Mitarbeiten-
den, produktiv und zufrieden zu arbeiten und  
das zu leisten, wofür sie eingestellt wurden. Wenn 
man Berufstätige heute fragt, was sie bei der Ar-
beit am meisten stresst, kommen Unterbrechun-
gen, Lärm, Konflikte und hohe Arbeitsmengen an 
oberster Stelle. Genau diese Belastungen sollten 
in einer gesunden Bürowelt minimiert werden. 
Dazu können Arbeitgebende und Mitarbeitende 
gleichermassen viel beitragen.

	 Das gesunde „physische Büro“. Mitarbeiten-
de auf der anderen Seite können auf eine gesunde 
Arbeitsweise achten. Sie sollten versuchen, einer 
für sich sinnstiftenden Arbeit mit Freude nachzu-
gehen, eine effiziente Arbeitsorganisation zu pfle-
gen, innerlich ausgeglichen zu sein sowie ein gutes 
Zeitmanagement, eine positive innere Einstellung 
und eine angenehme Zusammenarbeit mit Kolle-
ginnen und Kollegen, Vorgesetzten oder Kundin-
nen und Kunden zu pflegen. Auch eine gute Sitz-
haltung am Schreibtisch, Bewegung zwischen der 
Arbeit und kurze Pausen, genügend Wasser zu 
trinken sowie sich gesund und abwechslungsreich 
zu ernähren, gehören dazu.

	 Stets gesund im persönlichen Büro. Das per-
sönliche Büro sitzt in uns selbst und man nimmt 
es während der ganzen beruflichen Laufbahn mit. 
Die folgenden drei Tipps helfen dabei, ein gesun-
des persönliches Büro zu pflegen. Wenn man dies 
tut, spielt es keine Rolle, in welchem physischen 
Büro man gerade arbeitet: Man kann sich den äus-
seren Bürowelten besser anpassen.

EVI GIANNAKOPOULOS, Inhaberin von stress away®, ist dipl. Stressregulations-
trainerin und Ausbilderin mit eidg. Fachausweis mit langjähriger Berufserfah-
rung und Spezialisierung auf Stressbewältigung und Burn-out-Prävention. 
stressaway.ch

TIPP 1: 
GESUNDES BÜRO NACH AUSSEN PFLEGEN

Negative äussere Einflüsse (Arbeitsbelastung, 
Stress, Probleme) sollten so weit wie möglich verrin-

gert werden. Das Ziel besteht darin, den eigenen Alltag selbstbe-
stimmter und gut organisiert zu gestalten. Vorgehen:
	fachliche Kompetenzen einsetzen und erweitern (Information, 	
	 Weiterbildung, kollegialer Austausch)
	organisatorische Verbesserungen vornehmen (Aufgabenverteilung, 	
	 Ablaufplanung, Ablagesysteme)
	persönliche Arbeitsorganisation effizient gestalten (Prioritäten setzen, 	
	 realistische Zeitplanung, Delegation, Arbeitsweise)
	Probleme und Konflikte lösungsorientiert angehen, sozial-
	 kommunikative Kompetenzen erweitern
	sich nicht im alltäglichen Kleinkram verlieren, den Blick auf das 	
	 Wesentliche bewahren

TIPP 2: GESUNDES BÜRO NACH INNEN PFLEGEN
Es ist wichtig, sich selbstkritisch eigener stresserzeugender Einstellungen 
und Verhaltensmuster bewusst zu werden – um sie in förderliche Denk-
weisen umzuwandeln. Durch Gedanken wie „Ich finde bestimmt eine 
gute Lösung, ich schaffe das“, „Ich vertraue, dass die Reorganisation 
auch gute Seiten für mich zeigen wird“ oder „In unserem Büro ist es oft 
lärmig, aber an meinem Homeoffice-Tag kann ich Dinge bearbeiten, die 
Ruhe benötigen“ fördert man die mentalen und emotionalen Fähigkeiten. 
Man erlebt den Alltag gelassener und zufriedener. Vorgehen:
	perfektionistische Leistungsansprüche kritisch überprüfen, eigene 	
	 Leistungsgrenzen akzeptieren
	Schwierigkeiten nicht als Bedrohung, sondern Herausforderung sehen
	sich mit alltäglichen Aufgaben weniger persönlich identifizieren, 	
	 mehr innere Distanz wahren
	sich des Positiven bewusst werden und dafür Dankbarkeit empfinden
	nicht an unangenehmen Gefühlen von Verletzungen oder Ärger 	
	 festhalten, sondern diese loslassen
	weniger fixe Erwartungen an andere und sich selbst haben, Realität 	
	 akzeptieren

TIPP 3: GESUNDES BÜRO NACH FEIERABEND PFLEGEN
Es ist wichtig, sich nach der Arbeit Entspannung zu gönnen, um zu rege-
nerieren und die inneren Batterien wieder aufzuladen – in welcher Form 
auch immer. Hauptsache, es macht Spass und gleicht die körperlichen 
und geistigen Anspannungen des Arbeitstages aus: Bewegung, Ent-
spannung, Ernährung, Genuss, soziale Kontakte pflegen, sinnvolle Frei-
zeitgestaltung, die kleinen Dinge des Alltags geniessen, ausreichender 
Schlaf. Ein ausgewogener Mix ist gesundheitsfördernd.
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Claudia Wehrli lässt angehende Führungsfachleute und Studierende der Höheren 
Fachschule Wirtschaft (HFW) von ihrem weiten Horizont profitieren. Als Coach 
und Mentaltrainerin arbeitet sie hauptberuflich mit Menschen in Lern- und Ver-
änderungsprozessen. Dank ihrer Karriere als Marketing- und Verkaufsleiterin 
über alle Stufen bis in die Geschäftsleitung kennt sie das Berufsumfeld ihrer Stu-
dierenden bestens. „Sinn in der Arbeit und eine eigentliche Sehnsucht nach Zu-
friedenheit werden immer bedeutsamer“, beobachtet sie im Alltag. Das gelte auch 
für den Umgang mit Leistungsdruck, Veränderungen, Unsicherheiten und mit 
Machtumgebungen. „Macht ist weder gut noch schlecht, aber jederzeit und über-
all.“ Im Unterrichtsmodul Macht & Sinn lässt sie ihre Studierenden Dynamik und 
Wirkung von Macht mit Hilfe eines Planspiels erkennen und erleben und stärkt 
so ein kluges, selbstwirksames Handeln. Denn: „Nur in einer Atmosphäre sinn-
erfüllender Arbeit mit Wertschätzung ist die Leistungsbereitschaft optimal.“ 

+ + +  NAME: Claudia Wehrli +++ ALTER: 47 +++ AUSBILDUNG: Coach und Mentaltrainerin +++ 

FUNKTION AN DER KVZBS: Dozentin in den Bildungsgängen HFW und Führungsfachleute mit 

eidg. Fachausweis / Kaufm. Führungsschule KFS+ (Selbstmanagement, Modul „Macht & Sinn“) 
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ENTWEDER — 
ODER
Theorie oder Praxis? Praxis. Ich arbeite 
mit Menschen. Mein oberstes Gebot ist, 
dass es bei ihnen im Alltag funktioniert.
 
Duale Bildung oder Hochschule? Ich 
habe eine Lehre gemacht und 15 Jahre 
an der ETH und Universitäten ge-
arbeitet. Es braucht beides – und mehr 
gegenseitiges Verständnis. 

Mündlich prüfen oder schriftlich? 
Mündlich: Ich liebe den Dialog mit den 
Kandidatinnen und Kandidaten an eidg. 
Prüfungen. Und ich liebe Diplomfeiern: 
Alle Promovierten chic rausgeputzt 
und in stolzer Begleitung, nachdem ich 
an den Prüfungstagen nervöse, nasse 
Hände geschüttelt habe.

Brotjob oder Traumjob? Als Coach und 
Mentaltrainer bin ich in meinem Traum-
job angelangt: weil es um Menschen 
geht, um ihre Weiterentwicklung und 
Zufriedenheit. Menschen zu begleiten ist 
abwechslungsreich und dynamisch.

Fleiss oder Talent? Talent ist ein tolles 
Geschenk, die Finesse kriegt man mit 
Fleiss. Jeder Lernprozess ist mit Fleiss 
verbunden. 

Lange Leine oder feste Struktur? Feste 
Strukturen mit individuellem Führungs-
stil, entsprechend den Fähigkeiten und 
Kompetenzen der Mitarbeitenden.

Frauenquote oder freie Marktwirtschaft? 
Frauenquote ist nicht das Gegenteil 
von Marktwirtschaft. Eine Quote in Füh-
rungsgremien soll die Zusammensetzung 
der Mitarbeitenden widerspiegeln.

CLAUDIA WEHRLI
DOZENTIN BILDUNGSGÄNGE 
HFW UND 
FÜHRUNGSFACHLEUTE

„Wer leisten soll, muss Sinn erfahren.“
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