Wichtige Unterstutzung

Belastbarkeit
am Arbeitsplatz

q Belastbarkeit

Jeder gerat irgendwann einmal in eine Stresssituation, egal wo Sie arbeiten. Der Schlissel zur
Bewaltigung von Stress ist die Fahigkeit sich davon zu erholen und belastbar zu sein.

Belastbarkeit ist die Fahigkeit, sich an belastende Ereignisse anzupassen und sich
weiterzuentwickeln. Kénnen Sie sich anpassen, wenn Ihnen das Leben unglickliche Umstande
oder einen Rickschlag beschert? Belastbarkeit kommt auch dann zum Tragen, wenn eine
Person sich entscheidet, den eingeschlagenen Kurs beizubehalten, obwohl sie unter Druck steht,
aufzugeben oder zu kiindigen.

Am Arbeitsplatz ist Belastbarkeit unerlasslich, damit Mitarbeiter (und Management) mit Menschen
und/oder Ereignissen im Unternehmen und externen Ereignissen, die sich auf das Unternehmen
auswirken, umgehen kdnnen. Belastbarkeit flihrt zu einer héheren Arbeitszufriedenheit, weniger
Stress, mehr Gliick, hoherer Produktivitat, besserer Arbeitsmoral und Kreativitat. Krankenstande
und Personalfluktuation gehen zurtck.

:_%: Belastbar werden — Tipps fiir Mitarbeitende

* An sich selbst zu glauben und Herausforderungen zu meistern, wenn sie auftreten, nennt
man Selbstwirksamkeit. Selbstwirksame und belastbare Menschen akzeptieren, dass
es Herausforderungen geben wird, sind jedoch weiterhin davon lberzeugt, dass Sie diese
bewaltigen kénnen.

+ Sie sehen Probleme als Chance, am Arbeitsplatz neue Losungen zu finden. Anstatt Probleme
zu furchten oder ihnen aus dem Weg zu gehen, erholen Sie sich stellen sich den Problemen.

* Wenn Sie einen Fehler machen, machen Sie sich keine Vorwtrfe. Wer aus Fehlern lernt, starkt
seine Belastbarkeit.

+ Belastbare Mitarbeiter erkennen potenzielle Probleme proaktiv und ergreifen MalRnahmen,
um sie zu verhindern. Warten Sie nicht, bis eine Katastrophe eintritt, bevor Sie an einer Lésung
arbeiten.

» Fir belastbare Menschen ist das Feedback anderer von unschatzbarem Wert. Sie revanchieren
sich, indem Sie Problemlésungen anbieten.

+ Selbstfursorge ist wichtig. Sorgen Sie fiir ausreichend Schlaf, eine gesunde Erndhrung und
treiben Sie moglichst regelmafig Sport.
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@ Belastbar werden — Tipps fur Fuhrungskrafte

+ Identifizieren Sie die arbeitsbezogenen Stressfaktoren mit den grofiten Auswirkungen auf Ihre
Mitarbeiter und erstellen Sie anschlief}end einen gezielten Plan zum Aufbau einer gesunden und
belastbaren Arbeitsplatzkultur.

» Auch offizielle Belastbarkeitsschulungen sind eine innovative und wirksame Mdglichkeit, die
Gesundheit der Mitarbeiter und die Leistung des Unternehmens zu steigern.

+ Stellen Sie sicher, dass sich mdglichst viele Managementebenen sichtbar an den
Belastbarkeitsprogrammen am Arbeitsplatz beteiligen.

» Es reicht nicht aus, einfach nur Gber die Schaffung einer belastbaren Arbeitsplatzkultur
zu ,reden”. Verpflichten Sie sich zu unternehmensweiter Unterstiitzung und offenen
Kommunikationswegen.

+ Erlauben Sie, wo immer mdglich, die Umsetzung flexibler Arbeitszeiten.

» Vermeiden Sie Mikromanagement. Geben Sie |hren Mitarbeitern die Méglichkeit, die Aufgaben
mit einem Gefiihl der Autonomie zu erfillen.

Wer aus Fehlern lernt, starkt seine Belastbarkeit.

Belastbarkeit hat abgesehen von lhrer Rolle am Arbeitsplatz viele Vorteile. Sie hilft Ihnen, sich
Herausforderungen und neuen Erfahrungen aufRerhalb Ihrer Komfortzone zu stellen. Belastbarkeit
starkt Ihr Selbstwertgefihl. Sie unterstitzt sie bei der Problemlésung. Sie hilft lhnen jedoch vor
allem, effektiv mit Stressfaktoren am Arbeitsplatz umzugehen.

Wenn es lhnen schwerféllt, sich von den Stressfaktoren in lnrem Leben zu erholen, sollten Sie
bei Bedarf ohne Scheu um Hilfe bitten. Sprechen Sie mit der Personalabteilung dariiber, welche
Unterstitzungsmdglichkeiten lhnen in lhrem Unternehmen zur Verfligung stehen, oder treffen Sie
sich mit einer zugelassenen psychiatrischen Fachkraft. Mit dem richtigen Plan und der richtigen
Einstellung kommen Sie beim nachsten Problem besser wieder auf die Beine.

Wichtige Unterstiutzung im richtigen Moment
Wichtige Ressourcen und Informationen finden Sie auch unter
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter.
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