Resilienz als Erfolgsfaktor

fur Unternehmen

Menschen, die im Fall von besonderen
Herausforderungen und kritischen
Verdnderungen hdaufig ihre Leistungs-
fahigkeit und Zuversicht erhalten,
verfligen Uber eine innere Stcirke, die
auch als Resilienz bezeichnet werden
kann. Im Unternehmen kann man
beobachten, dass resiliente Mitarbei-
tende in psychischen Belastungssitu-
ationen anpassungsfchiger sind und
seltener aufgrund seelischer Leiden
ausfallen.

Neue Impulse schaffen

Ob eine erfolgreiche Bewdiltigung der
Herausforderung tatsdchlich gelingt,
zeigt sich jedoch erst im Zusammen-
spiel mit den individuellen Vorausset-
zungen, den vorhandenen Ressourcen
und dem Ausmal3 der Belastung.
Arbeitgeber, die Resilienz fordern,
investieren nicht nur in das Wohlbe-
finden ihrer Mitarbeitenden, sondern
auch in die krisenfeste Zukunftsfdhig-
keit des gesamten Unternehmens. Eine
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Informieren Sie sich auf unserem
Fachportal fiir Arbeitgeber und
erfahren Sie, welche Resilienzfaktoren
wichtig zu beachten sind. Praxisnahe
Tipps zur Férderung von Resilienz am
Arbeitsplatz runden das Angebot ab.

aok.de/fk/resilienz-foerdern

Resilienz fordern, Vertrauen starken

Die AOK Rheinland/Hamburg und ihr BGF-Institut bieten praxisnahe Program-
me und Impulse, um die individuelle Resilienz am Arbeitsplatz zu unterstiitzen

hohe Resilienz auf Unternehmens-

und in schwierigen Zeiten die eigene mentale Gesundheit im Blick zu behalten.

ebene steht fur hohe Anpassungs- und
Innovationsféhigkeit - besonders in
Zeiten schneller Verdnderungen und in
Krisensituationen sind dies entschei-
dende Erfolgs- und Wettbewerbsfak-
toren.

Resilienzfordernder Arbeitsplatz

Eine resiliente Unternehmenskultur
muss die Belastbarkeit der Mitarbei-
tenden im Blick haben und erst in
zweiter Linie die Mitarbeitenden dabei
unterstitzen, ihre Denk- und Verhal-
tensmuster zu reflektieren. Unter-
nehmensangebote oder Seminare zu
Resilienz kdnnen nur wirksam unter-
stlitzen, wenn eine menschenorien-
tierte Fihrung sowie eine gute Belas-
tungssteuerung gegeben sind. Denn
erst mit klaren Strukturen, realisti-
schen Arbeitslasten, flexiblen Arbeits-
zeitmodellen und einer wertschdt-
zenden Flihrung sowie passenden
Gesundheitsangeboten wird eine
Arbeitsumgebung erzeugt, die Mitar-
beitende im resilienten Umgang mit
Krisen unterstiitzen kann.

»Probleme und Krisen werden
vorhergesehen, um schnell
reagieren zu konnen «

Drei Fragen an Elisa Dérpinghaus, Beraterin
Gesundheitsmanagement am Institut fir Betrieb-
liche Gesundheitsforderung der AOK Rheinland/
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Klarheit gewinnen

Resiliente Teams sichern die wirtschaftliche Stabilitéit lhres
Unternehmens. Die AOK-Gesundheitsreise unterstiitzt Sie
gemeinsam mit dem BGF-Institut Schritt fir Schritt auf lhrem
individuellen Weg zu einem krisenfesten und gesunden Betrieb.

- aok.de/fk/rh/gesundheitsreise

Resilienz verstehen

Die Fachleute des BGF-Instituts vermitteln den Mitarbeitenden,
welche Faktoren Einfluss auf die psychische Widerstandsfahig-
keit haben. Zudem bieten sie Angebote, in denen Teilnehmende
die eigenen Denk- und Verhaltensmuster reflektieren und einen
Blick auf den eigenen Verdnderungsbedarf werfen.

elisa.doerpinghaus@bgf-institut.de

Resilienz starken

Informationen zu Resilienzfaktoren, Workshops tiber gesunde
Flhrung und Tipps fiir mehr Widerstandskraft finden Sie auf
unserem Fachportal fir Arbeitgeber.

> aok.de/fk/resilienz-foerdern
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Gemeinsam mit dem BGF-Institut entwickelt die AOK Rheinland/Hamburg
mit lhnen und Ihrem Betrieb gesundheitsférdernde MaBnahmen, die dazu

beitragen kénnen, die spezifischen Belastungen lhrer Beschdftigten zu
reduzieren. Kontaktieren Sie lhre Ansprechperson.

aok.de/fk/rh/kontakt
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Hamburg.

Resilienz im Arbeitskontext kann auf
verschiedenen Ebenen betrachtet
werden. Um welche Ebenen handelt
es sich und wie spielen diese
zusammen?

Es gibt drei Ebenen: Die Resilienz

des Individuums, des Teams und der
gesamten Organisation. Es geht also
nicht nur darum, dass die Mitarbei-
tenden als Einzelpersonen resilient
sind, sondern auch um die Fahigkeit
von Teams und ganzen Organisa-
tionen, mit widrigen Situationen gut
umzugehen. Dabei ist es wichtig, alle
Ebenen im Blick zu behalten, weil sie
sich gegenseitig beeinflussen.

Wie kénnen Unternehmen durch
organisationale Resilienz langfristig
erfolgreich bleiben? Welche Faktoren
und MaBnahmen sind aus lhrer Sicht
hier besonders wichtig?

Bei organisationaler Resilienz geht es
um die Rahmenbedingungen in einem
Unternehmen, die den Mitarbeitenden
und Teams erlauben, in heraus-
fordernden Situationen richtig zu
handeln. Zentral ist dabei, dass Prob-
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leme und Krisen nicht nur identifiziert, doi=Rd

sondern ideclerweise vorhergesehen
werden, um schnell reagieren zu kénnen.
Ein hoher Handlungsspielraum, das
Teilen von Wissen oder kurze Entschei-
dungswege fiir die Beschdéftigten und
Fuhrungskrafte kdnnen hier eine wich-
tige Rolle spielen.

Wie lautet eine Mini-Strategie der
Resilienz im Alltag?

Oft hilft es, sich daran zu erinnern:
Welche Krisen oder schwierige Situ-
ationen habe ich oder haben wir als
Team in der Vergangenheit schon
einmal durchlebt und was hat mir
damals dabei geholfen? Dieser Blick
zurlick kann nicht nur erste Impulse zur
Problemldsung bereithalten, sondern
stdrkt auch unsere Zuversicht, weil wir
vielleicht bemerken, dass wir schon viele
andere Herausforderungen in unserem
(Arbeits-)Leben erfolgreich gemeistert
haben.
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Positives Mindset

pflegen

elassen durct
ie Krisen

Mini-Strategien der Resilienz helfen, im Berufsalltag ==
auch in stressigen Situationen handlungsféhig zu —=
bleiben und das Vertrauen in sich selbst zu starken. |

Veranderungen
annehmen

Wer akzeptiert, dass nicht alles

planbar ist, kann flexibler reagieren.
Oft flieBt viel Energie in Dinge, die wir
nicht veréindern kénnen. Das macht

mide und zeigt uns sténdig unsere
Grenzen auf. Konzentrieren Sie sich

stattdessen auf Verénderungen, die in

Ihrem Einflussbereich liegen.
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Das Gehirn vergisst positive Emotionen schneller
als negative. Mit einem Dankbarkeitstagebuch
geben Sie Ihren positiven Emotionen mehr Raum.
Das kommt auch der Lernfahigkeit und Kreati-

vitéit zugute.
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Losungs-
orientiert

Im Berufsalltag kdnnen Probleme
auftauchen, die untiberwindlich
scheinen und so zu Stress fuhren.
Mit einer zuversichtlichen Haltung
steht nicht das Problem im Fokus,
sondern eine Losung. Dieser
kommen Sie schneller ndher, wenn
Sie zundchst Teilziele formu-
lieren und dann Schritt fiir Schritt
vorgehen.

AOK Rheinland/Hamburg. Die Gesundheitskasse.

Video-
Anleitung
fur entspannte Pausen:

aok.de/fk/rh/videoreihe-
entspannungspause
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Kurze Pausen
fur mich

Das Handy wird regelmdBig
aufgeladen - aber was ist mit dem
eigenen Akku? Damit zwischendurch
Zeit zum Durchatmen bleibt und die
kleinen Pausen nicht untergehen,
treffen Sie am besten kurze Verab-
redungen mit sich selbst. Einfach
Termine im Kalender markieren

oder einen Zettel zur Erinnerung

-

aufhéingen.
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Verbindungen
& _  starken

Resilienz entsteht nicht im Alleingang. Wann haben Sie
das letzte Mal einem Freund oder einer Kollegin gesagt,
dass Sie ihm oder ihr dankbar sind, wofilir genau und wie
es lhnen dank dieser Person geht? Probieren Sie es gerne
mal aus und beobachten Sie, was passiert!

gesundes
unternehmen

aktiv!



