LEBEN

Mehr Digitalisierung, komplexe Sachverhalte, volatile Strukturen, Personalmangel,
Konkurrenzdruck, beschleunigte Arbeitsweise und hoher Leistungsanspruch, dazu eine
Welt, in der alles noch schneller, noch effizienter funktionieren soll. Die Belastungen
im Job steigen stetig und beeintrichtigen unsere Gesundheit. Resilienz am Arbeitsplatz
wird daher unverzichtbar. Aber wie konnen wir sie entwickeln?

WENN PSYCHISCH belastende Bedin-
gungen und Situationen — etwa stindi-
ger Leistungsdruck, soziale Stresssitu-
ationen im Job (z. B. Mobbing, Bossing,
Konflikte, Uberlastung, Arbeitsplatz-
unsicherheit) - nicht voriibergehend
bestehen, sondern langfristig und un-
verdnderlich andauern, werden sie als
Stressoren bezeichnet. Diese konnen
zu unspezifischen Aktivierungs- und
Anpassungsreaktionen fiihren. Zudem
besteht die Gefahr, dass Menschen, die
keine Widerstandskraft mehr aufbrin-
gen und keine Ausgleichsmoglichkeiten
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entgegenzusetzen haben, psychisch er-
kranken oder eine bereits vorhandene
Erkrankung sich verschlechtert.

Bei wiederholter Belastung iiber lin-
gere Zeit schafft es der Korper oft nicht
mehr, sich in ausreichendem Maf} zu
erholen. Das fiihrt nicht selten zu kor-
perlichen Storungen bis hin zu Stress-
erkrankungen. Bei langerer oder inten-
siverer Einwirkung kann dies zu einem
Risikozustand physischer und psychi-
scher Erschépfung (Burnout), zu einem
Zusammenbruch der inneren Anpas-
sungsprozesse und damit zu diversen

Krankheiten fiihren. Arbeitsmediziner
sehen auflerdem einen Zusammenhang
zwischen Stress am Arbeitsplatz und
Suchterkrankungen, also einem exzessi-
ven Konsum von Tabak, Alkohol, Medi-
kamenten, aber auch Drogen.

Seit der Pandemie haben sich On-
linesitzungen, aber auch Homeoffice
etabliert. So viele Vorteile diese Arbeits-
moglichkeiten bieten, so haben sie auch
Nachteile: Stidndige Verfiigbarkeit und
ein Verschwimmen zwischen Privat-
und Berufsleben machen eine Abgren-
zung schwer und fiihren zu mehr Stress.
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Stress ist heute ein nahezu stindiger
Begleiter im Arbeitsalltag. Nicht selten
fithrt er zur Uberlastung. Er kann sich
aber auch positiv auswirken, wenn er
richtig eingesetzt oder bewiltigt wird,
indem er uns motiviert, das Wichtige zu
fokussieren und Hochstleistung zu er-
bringen. Doch man sollte ihn nicht un-
terschitzen. Denn chronischer Stress hat
ernsthafte Folgen. So kann er Antriebs-
losigkeit und Stimmungsschwankungen
bis hin zu Depressionen verursachen.
Konzentration und Gedichtnisleistung
konnen ebenso beeintriachtigt werden,
der so wichtige Schlaf kann gestort sein.

Resilienz ist hier eine wesentliche
Ressource. Vom Wortstamm bedeutet
Resilienz, Zuriickspringen und Abpral-
len, elastisch federnd wie eine Spiralfe-
der. Es handelt sich um eine Art psychi-
sche Widerstandskraft, die es Menschen
ermoglicht, trotz widriger Umstinde
mental und emotional stabil zu bleiben
und sogar zu wachsen. In der Resilienz
ist der salutogenetische Ansatz enthal-
ten. Der Fokus wird nicht darauf gelegt,
was mich krank macht, sondern, was

mich gesund hilt. Resiliente Mitarbei-
tende konnen leichter mit Druck um-
gehen, sich besser an neue Aufgaben
und Arbeitsmodelle anpassen und ihre
Arbeit effizienter bewiltigen.

In den 1950er- und 70er-Jahren begann
man sich damit zu beschiftigen, wie die
Entwicklung der Kinder durch Risiko-
faktoren beeinflusst wird. Denn es fiel
auf, dass sich einige auch nach negati-
ven Lebensereignissen wie Krieg, Schei-
dung oder Tod der Eltern positiv ent-
wickelten. In der ,Kauai-Studie®, die als
dlteste Resilienz-Studie gilt, wurde auf
der Insel Kauai auf Hawaii der komplet-
te Jahrgang 1955 untersucht. 698 Kinder

wurden dafiir 40 Jahre lang begleitet.
Herausgekommen ist, dass ein Drittel
der Kinder unter schwierigen Umstinden
wie chronischer Armut, erh6htem Kon-
fliktpotenzial und psychischen Erkran-
kungen in der Familie lebten. Von dieser
Risikogruppe gelang es 30 Prozent, sich
trotzdem gut zu entfalten. Die anderen
zwei Drittel aber entwickelten Storun-
gen, hatten z. B. psychische Auffilligkei-
ten, gerieten in Konflikt mit dem Gesetz
oder hatten schwere Lernstorungen.
Zusammengefasst zeigen die Ergeb-
nisse, dass trotz herausfordernder Um-
stinde — Armut, familidre Probleme oder
andere Risikofaktoren - viele der Kinder,

die ein starkes unterstiitzendes Umfeld
oder positive Beziehungen zu Erwach-
senen hatten, ein erfolgreiches, gliickli-
ches Leben fiihrten. Die Wissenschafter
identifizierten Schliisselmerkmale, die
zu einer resilienten Entwicklung beitru-
gen, darunter insbesondere emotionale
Unterstiitzung, stabile Beziehungen und
positive Erfahrungen. So hebt diese maf3-
gebende Studie einerseits die Bedeutung
von Resilienz und der Rolle von Schutz-
faktoren in der Kindheit hervor, und zeigt
andererseits, dass nicht nur die negativen
Einfliisse, sondern auch die positiven As-
pekte des Umfelds entscheidend fiir die
Entwicklung von Menschen sind. ®

Diese beschreiben grundlegende Fihigkeiten, die helfen, mit Stress und
Herausforderungen besser umzugehen, sich von Riickschldgen schneller
zu erholen und generell resilienter zu werden — nicht nur am Arbeitsplatz.

Die Fihigkeit, die Realitit anzunehmen und sich nicht gegen Unverdnderli-
ches zu wehren. Sie ist ein wichtiger Faktor fiir Resilienz, da sie es ermog-
licht, belastende Situationen und Verdnderungen anzuerkennen, anstatt
sie zu verleugnen — der erste Schritt zur Uberwindung von Schwierigkeiten.
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Eine positive Einstellung und die Uberzeugung, dass man Herausforde-

rungen bewdltigen kann und dass es auch in schwierigen Zeiten Hoffnung
gibt. Optimismus ist fiir eine starke Resilienz entscheidend, weil er befd-
higt, Riickschlige und Hindernisse als Chance zu sehen, sich zu verbessern
und etwas zu lernen. Statt in negativen Gedanken zu versinken, richten
sich optimistische Menschen positiv auf die Zukunft aus.
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Die Fihigkeit, proaktiv nach Losungen zu suchen und kreativ mit Proble-

men umzugehen, statt sich auf die Schwierigkeiten zu konzentrieren.
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Ein gutes Gespiir fiir die Be

deutung von sozialen Beziehungen und Netz-

werken sowie das Einbinden von Unterstiitzung in schwierigen Zeiten
hilft, emotionalen Riickhalt bzw. aktive Unterstiitzung zu bekommen.

Das Vertrauen in die eigenen Fdhigkeiten und Kompetenzen, um

Herausforderungen zu meistern und Ziele zu erreichen.

6.2 > 1E

Die Fihigkeit, sich Ziele zu setzen und positive Vorstellung von der Zukunft
zu entwickeln, statt sich von Sorgen oder Angsten blockieren zu lassen.
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Das Verlassen der Opferrolle ist entscheidend, um dadurch bewusst die
Verantwortung fiir die eigenen Handlungen zu tibernehmen und die Kont-
rolle iiber das eigene Leben zuriickzugewinnen. .



