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Was passiert bei Stress eigentlich im 
Körper? Und wie ungesund ist chroni­
scher Stress auf der Arbeit? Stressfor­
scher Laurenz Meier erklärt die Zusam­
menhänge. Zudem verrät er, welche 
Arbeitnehmenden besonders anfällig 
für Stress sind und welche Verantwor­
tung Arbeitgeber hier haben.

Herr Meier, was passiert bei Stress im 
Körper?
Unsere Systeme stellen schnell Energie 
zur Verfügung: Das vegetative Nerven-
system aktiviert den Kampf- oder Flucht-
Modus und setzt Adrenalin frei. Das 
Hormonsystem pumpt Cortisol in den 
Blutkreislauf und sorgt dafür, dass die 
Stressreaktion stabil bleibt. Kurzfristig 
ist diese Aktivierung etwas Gutes – sie 
hilft uns, mit anspruchsvollen Situatio-
nen und Aufgaben umzugehen. Schwie-
rig wird es, wenn der Körper nicht mehr 
in den Normalzustand zurückfindet: bei 
chronischem Stress.

Chronischer Stress ist ungesund. Was 
sind die Folgen?
Sehr klassisch sind Herz-Kreislauf-Er-
krankungen. Denn wenn die Stressachse 

dauerhaft überaktiviert ist, können Ent-
zündungen entstehen und der Stoff-
wechsel gerät aus dem Gleichgewicht. 
Aber auch psychische Folgen sind mög-
lich: Menschen unter chronischem Stress 
berichten häufiger von Depressionen.

Ab wann wird Dauerstress auf der Ar-
beit gefährlich – schon nach ein paar 
Monaten, oder braucht es dazu Jahre?
Eine verbreitete Annahme ist, dass sich 
Stress aufsummiert. Also: Dass stres-
sige fünf Wochen gesundheitsschädli-
cher sind als stressige zwei Tage. Neu-
ere Studien von meinen Kolleginnen 
und mir zeigen aber, dass das nicht so 
sein muss. Die Menschen scheinen im 
Durchschnitt ziemlich widerstandsfähig.  
Offenbar schaffen es viele, sich genü-
gend Erholungsinseln zu schaffen. Da-
durch verhindern sie, dass sich ihr Sys-
tem abnutzt.

Trotzdem gibt es Arbeitnehmende, die 
besonders anfällig sind für Stress.
Ja, zum Beispiel Menschen, die eine 
eintönige Arbeit haben. Hier kommt 
die «Effort-Reward-Balance» ins Spiel. 
Dieser stresstheoretische Ansatz geht 

davon aus, dass sich Arbeit und Be-
lohnung – Geld, aber auch Wertschät-
zung oder Sinnhaftigkeit – ungefähr 
die Waage halten müssen. Ansonsten 
leiden Zufriedenheit und Gesundheit. 
Es gibt zum Beispiel eine schöne Stu-
die mit Putzpersonal in einem Spital. 
Dieser Job geht mit repetitiven Auf-
gaben, körperlicher Anstrengung, un-
attraktiven Arbeitszeiten und einem 
tiefen Lohn einher. Die Geschäftslei-
tung ermutigte ihre Reinigungskräfte 
deshalb, sich auch mit den Patientinnen 
und Patienten zu unterhalten. Und sie-
he da: Die Zufriedenheit des Putzper-
sonals nahm zu. Die Mitarbeitenden 
fühlten sich plötzlich mitverantwortlich, 
dass Menschen gesund werden. Sie er-
lebten mehr Sinn – der Blick auf ihre 
Arbeit änderte sich total.

Die Arbeitgeber haben also eine grosse 
Verantwortung.
Auf jeden Fall. Arbeitgeber und Führungs-
kräfte sollten Strukturen schaffen, die die 
Arbeit für ihre Mitarbeitenden möglichst 
sinnvoll und interessant machen. Eben 
zum Beispiel, indem sie bestimmten Be-
rufsgruppen neue Aufgaben zuweisen. 

«Eintönige Arbeit 
macht stressanfällig»
Stressforscher Laurenz Meier von der Universität Zürich im Interview.
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Das kann etwa auch sein, neues Personal 
einzuarbeiten. Damit reduzieren die Un-
ternehmen ganz direkt Stress. Zum The-
ma Verantwortung muss man aber auch 
sagen: Es sind nicht nur die äusseren 
Strukturen, die Arbeitnehmende mehr 
oder weniger anfällig für Stress machen.

Wie meinen Sie das?
Auch die eigene Lebenszufriedenheit 
hat einen Einfluss, wie gestresst wir uns 
fühlen. Zudem zeigen Studien: Wie wir 
über Stress denken, steuert unser Stress-
empfinden ebenfalls. Verstehen Sie mich 
nicht falsch: Faktoren wie Zeitdruck oder 
die Erwartung vieler Vorgesetzter oder 
auch Kolleginnen und Kollegen, ständig 
erreichbar zu sein, sind reale Stressfak-
toren. Trotzdem macht es einen Unter-
schied, ob wir Stress grundsätzlich für 
schädlich halten oder ihn als nicht so be-
drohlich einordnen.

Gibt es eigentlich frühe Warnsignale 
für zu viel Stress, die viele ignorieren?
Ja, zum Beispiel plötzliche Leistungs-
schwankungen trotz Leistungsbereit-
schaft. Ein klares Warnsignal sind zudem 
Schlafstörungen. Habe ich plötzlich Ein-
schlafschwierigkeiten oder wache in der 
Nacht regelmässig auf und kann nicht 
mehr einschlafen, sollte ich genauer hin-
schauen. Bin ich plötzlich reizbar und 
sehr dünnhäutig, ist die Stressbelastung 
oft schon relativ weit fortgeschritten. Es 
gibt auch Methoden, mit denen man sich 
selbst testen kann, ob man genug auf 
seine Erholung achtet. Dazu macht man 
sich am besten ein paar Regeln, zum Bei-
spiel: Ich arbeite am Abend nicht oder 
gehe zwei Mal pro Woche Velo fahren. 
Schaffe ich das regelmässig nicht, kann 
das ein Warnsignal sein.

Text: Sarah Hadorn,  
Kommunikationsspezialistin

Zur Person
Laurenz Meier (49) ist Professor für Arbeits- 
und Organisationspsychologie an der Uni-
versität Zürich. In seiner Forschung be-
schäftigt er sich schwerpunktmässig mit 
den Themen Arbeitsstress und Gesundheit 
am Arbeitsplatz, aber auch mit antisozia-
lem Verhalten bei der Arbeit und Konflik-
ten zwischen Beruf und Familienleben.
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1010 Post/Logistik

Dass die Schweizerische Post schon bessere Zeiten erlebt 
hat, ist allgemein bekannt. Dennoch müssen die Mitarbei­
tenden die Anerkennung erhalten, die ihnen gebührt. Denn 
sie sind der wichtigste Erfolgsfaktor des gelben Riesen. Mit 
vereinten Kräften haben die Sozialpartner ein akzeptables 
Lohnergebnis erarbeitet.

Post: Lohnverhand­
lungen für 2026
Unter den schwierigen Bedingungen der Post ist ein akzeptabler  
Lohnabschluss zustande gekommen.

Einheitliche Spesenregelung
Seit langer Zeit war es den Mitgliedern von transfair ein Anlie-
gen, die Spesen für Mitarbeitende in der Brief- und Paketpost 
sowie für die gemischte Zustellung einheitlich zu regeln. Die-
se beiden Bereiche waren schon länger in eine organisato-
rische Einheit überführt worden. Die Vereinheitlichung der 
Spesenregelungen ist nun gelungen, womit eine Ungerech-
tigkeit beseitigt wurde. Bis 2027 gleicht die Post die Rege-
lungen schrittweise an, sodass danach für alle die gleichen 
Ansätze gelten. Noch in den Verhandlungen des neuen Ge-
samtarbeitsvertrags (GAV) 2024 war keine Einigung möglich. 

transfair ist zufrieden
Der relevante Wert für die Inflation betrug zu Verhandlungs-
beginn im Dezember 2025 null Prozent, der Index für den 
Anstieg der Krankenkassenprämien schlug mit 0,3 Prozent zu 
Buche. Angesichts der wirtschaftlichen Herausforderungen 
der Post ist transfair mit dem Verhandlungsergebnis zufrie-
den. Praktisch alle Mitarbeitenden erhalten eine Lohnerhö-
hung, das würdigt ihren Beitrag zum Erfolg der Post. 

Text: Kerstin Büchel,  
Leiterin Branche Post/Logistik

Die Löhne 2026 bei Swiss Post Cargo
Die Verhandlungen für die Post-Tochtergesellschaft Swiss Post Cargo 
sind ebenfalls abgeschlossen: Das Unternehmen gewährt seinen GAV-
Mitarbeitenden eine Lohnerhöhung von 0,6 Prozent. Zudem hebt 
Swiss Post Cargo die Mindestlöhne um 0,6 Prozent an.

Bei PostFinance, PostAuto und Post Immobilien (IMS) liefen die Ver-
handlungen bei Redaktionsschluss noch.

Nach drei intensiven Verhandlungsrunden mit der Post konn-
ten wir im Januar die Löhne 2026 pünktlich unter Dach und 
Fach bringen. Die Lohnmassnahmen für die rund 25 000 An-
gestellten von Post CH können so fristgerecht mit dem April-
Lohn umgesetzt werden. Im letzten Jahr mussten die Mitarbei-
tenden nach der Schlichtung bis in den Sommer hinein warten. 

Stärkung der tieferen Einkommen 
Zu den Details: Die Post stellt 2026 rund ein Prozent der 
Lohnsumme für generelle und strukturelle Lohnerhöhungen 
bereit. Die generellen Lohnmassnahmen kommen allen zu-
gute, die strukturellen stärken gezielt die Kaufkraft von Mit-
arbeitenden mit tieferen Lohnbandlagen. Dies greift umso 
mehr, da die Post in einem ersten Schritt die Ober- und 
Untergrenzen der Lohnbänder um 0,6 Prozent, mindestens 
jedoch um 450 Franken, anhebt. Als weitere Massnahme, 
die die tieferen Löhne stärkt, steigt der Mindestlohn auf  
55 738 Franken pro Jahr. Durch die Anpassung der Lohnbän-
der profitieren aber auch Angestellte in höherer Lohnband-
lage, also insbesondere langjährige Mitarbeitende.
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