Kritische UnterstUtzung

Resilienz am Arbeitsplatz

Resilienz ist die Fahigkeit einer Person, sich nach
belastenden Ereignissen anzupassen und daran zu wachsen

O

Wo auch immer Sie arbeiten, Sie werden sich irgendwann in einer
Stresssituation wiederfinden. Die Fahigkeit, sich zu erholen - belastbar
Zu sein -, ist ein Schlusselelement, um damit fertig zu werden.

Resilienz ist die Fahigkeit einer Person, sich nach belastenden Ereignissen
anzupassen und daran zu wachsen. Wenn das Leben lhnen einen ungliicklichen
Umstand oder einen Rickschlag beschert, kdnnen Sie sich darauf einstellen?
Resilienz ist auch am Werk, wenn eine Person sich daflir entscheidet, den Kurs
beizubehalten, wenn der Druck besteht, aufzugeben oder aufzuhoren.



Arbeitsplatz Critical Support

Resilienz ist am Arbeitsplatz fur Mitarbeiter (und das Management) notwendig,
um mit Menschen und/oder Ereignissen innerhalb der Organisation und

mit externen Ereignissen, die sich auf die Organisation auswirken, fertig zu
werden. Sie kann zu erhohter Arbeitszufriedenheit, weniger Stress, groB3erer
Zufriedenheit, hoherer Produktivitat, erhohter Moral und Kreativitat sowie
weniger Krankheit und Fluktuation der Mitarbeiter fihren.

Resilienz ist die Fahigkeit einer Person, sich nach belastenden

Ereignissen anzupassen und daran zu wachsen

9" "R Resilienz aufbauen - Tipps fiir Mitarbeiter

k " « An sich selbst zu glauben, um auftretende Herausforderungen zu
meistern, nennt man Selbstwirksamkeit. Sie akzeptieren ganz klar,
dass es Herausforderungen geben wird, aber Sie sind davon tberzeugt,
diese meistern zu konnen.

« Resiliente Menschen sehen Probleme als Chance, neue Losungen am
Arbeitsplatz zu finden. Anstatt Probleme zu flirchten oder zu meiden,
werden Menschen mit der Fahigkeit, sich nicht unterkriegen zu lassen,
ihnen offen gegentbertreten.

- Wenn Sie einen Fehler machen, machen Sie sich nicht dafur fertig.
Es wird Ihre Widerstandsfahigkeit starken, wenn Sie aus Fehlern lernen
und vorankommen.

- Belastbare Mitarbeiter werden potenzielle Probleme proaktiv erkennen
und MaBnahmen ergreifen, um sie zu vermeiden. Warten Sie nicht, bis eine
Katastrophe eintritt, bevor Sie an einer Losung arbeiten.

- Feedback von anderen ist fir resiliente Menschen von unschatzbarem Wert.
Sie konnen sich revanchieren, indem Sie Ihren Kollegen Moglichkeiten zur
Problemlosung anbieten.

« Selbstflrsorge ist wichtig. Schlafen Sie ausreichend, ernahren Sie sich
gesund und treiben Sie nach Moglichkeit regelmaBig Sport.

G Resilienz aufbauen - Tipps fiir Flihrungskrafte

- |dentifizieren Sie die wichtigsten arbeitsbedingten Stressfaktoren fir lhre
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter und entwickeln Sie dann einen gezielten
Plan, um eine gesunde, resiliente Arbeitsplatzkultur zu bauen.

« Formalisierte Resilienz-Trainingsprogramme kdnnen innovative und
effektive Moglichkeiten bieten, um die Gesundheit der Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter und die Leistungsfahigkeit der Organisation zu steigern.



Arbeitsplatz Critical Support

« Stellen Sie sicher, dass sich moglichst viele Fihrungsebenen sichtbar
an Resilienzprogrammen am Arbeitsplatz beteiligen.

- Es reicht selten aus, lediglich Gber die Schaffung einer belastbaren
Arbeitsplatzkultur zu ,,reden”. Es erfordert ein Engagement fur
unternehmensweite Unterstiitzung und offene Kommunikationswege.

« Ermoglichen Sie die Umsetzung flexibler Arbeitszeiten, wo immer dies
moglich ist.

- Versuchen Sie, Mikromanagement zu vermeiden. Achten Sie darauf,
dass lhre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter ihre Arbeit mit einem Gefuhl
der Selbstandigkeit erledigen konnen.

Es wird Ihre Widerstandsfahigkeit starken,

wenn Sie aus Fehlern lernen und vorankommen

Welche Funktion Sie auch innehaben: Der Aufbau von Resilienz kann
mehrere Vorteile haben. Es kann Ihnen helfen, sich Herausforderungen und
neuen Erfahrungen auBerhalb Ihrer Komfortzone zu stellen. Es kann Ihnen
ein verbessertes Selbstwertgefihl geben. Es kann bei der Problemlosung
helfen. Und vor allem kann es Ihnen helfen, effektiv zu arbeiten, wenn Sie
Stressfaktoren am Arbeitsplatz managen.

Wenn Sie Schwierigkeiten haben, sich von den Stressfaktoren in Ihrem
Leben zu erholen, seien Sie mutig und bitten Sie bei Bedarf um Hilfe.
Sprechen Sie mit den Mitarbeitern |hren Personalabteilung darutber,
welche Unterstlitzung lhnen in lhrer Organisation zur Verfligung steht,
oder erwagen Sie ein Treffen mit einem zugelassenen Psychologen.

Mit dem richtigen Plan und der richtigen Einstellung lernen Sie, sich besser
zu erholen, wenn das nachste Problem auftritt.

Q Kritische Unterstiitzung, wenn Sie sie brauchen

Besuchen Sie optumeap.com/criticalsupportcenter fir zusatzliche
Ressourcen und Informationen zu kritischer Unterstitzung.
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