Belastung ist nicht gleich Uberlastung

Die Resilienz bzw. Widerstandskraft erhohen

In der modernen Arbeitswelt missen die Mitarbeiter vieler Unternehmen mit Stress-Situationen einigermalen relaxt umgehen
kénnen. Sonst schlagt ihr Gefordert-Sein schnell in ein Uberfordert-Sein um. Diese Kompetenz der Mitarbeiter gilt es zu fordemn.

Im Betriebsalltag reagiecren Menschen auf
dieselben Herausforderungen und Belastun-
gen schr unterschiedlich. Wihrend z.B. ein
Mitarbeiter bei neuen Aufgaben sofort sagt
,Das kann ich nicht“, denkt ein anderer
»Wow, endlich kann ich mich beweisen“ und
begibt sich voller Zuversicht auf die Suche
nach einer Problemlésung.

Und wihrend z.B. ein Mitarbeiter bei
einer linger andauernden Mehrbelastung
erkranke, klagt ein anderer zwar auch ab und
zu ,,Das ist ja stressig”, doch dann macht er
sich voller Elan ans Werk und arbeitet mit
System die anstehenden Aufgaben ab.

Warum dies so ist, damit beschiftigt sich
die Resilienz-Forschung und kommt zum
Schluss: Manche Menschen haben eine héhe-
re , Widerstandsfihigkeit als andere, wenn es
um den Umgang mit herausfordernden Situ-
ationen geht. Deshalb petlen Belastungen an
ihnen scheinbar ab, wihrend sie bei anderen
zu einer Uberforderung fiihren.

Die acht Merkmale widerstands-

fahiger Mitarbeiter

Die Resilienz-Forschung zeigt, dass Menschen

mit einer hohen Widerstandsfihigkeit in der

Regel folgende Eigenschaften und Personlich-

keitsmerkmale haben:

— Positives Denken: Widerstandsfihige
Menschen reagieren auf neue An- und
Herausforderungen nicht panisch. Sie
denken vielmehr: Irgendwie schaffe ich
das schon — auch wenn ich noch nicht
weif3, wie.

—  Selbstwertgefiihl: Sie glauben an sich
und an das, was sie kdnnen und tun.

— Problemlssefihigkeit: Sie denken 18-
sungsorientiert und planen ihre Zukunft.
Sie blicken ihr nicht besorgt entgegen.

—  Selbstverantwortung: Sie nchmen ihr Le-
ben und Schicksal in die Hand und lassen
sich nicht in eine Opferrolle dringen.

—  Selbstwirksamkeit: Sic akzeptieren (ne-
gative) Dinge und Umstinde zunichst,
so wie sie sind. Sie lassen diese aber nicht
so: Sie verindern sie.

- Soziale Kompetenz: Sie bleiben bei Stress
im Dialog mit ihrer Umwelt. Sie bitten

bei Bedarf um Unterstiitzung oder orga-
nisieren diese selbst.

— Achtsamkeit: Sie haben ein Gespiir fiir
sich selbst. Sie wissen, was ihnen (nicht)
gut tut, und spiiren, wann sie an ihre
Belastungsgrenzen stoflen.

—  Stressbewiltigungsstrategien: Sic haben
Strategien entwickelt, um auch in Stress-
zeiten fiir die ndtige Entspannung zu
sorgen und, soweit moglich, die Balance
in ihrem Leben zu wahren.

Eine resiliente Personlichkeit
werden

Die Resilienz-Forschung zeigt zudem: Die
genannten Fihigkeiten und Eigenschaften
schlummern in fast allen Menschen. Ohne
eine externe Unterstiitzung féllt es ihnen
aber oft schwer, diese zu aktivieren. Denn
dies setzt ein Bewusstsein dariiber voraus:
Wie reagiere ich regelmiflig z.B. bei neuen
Herausforderungen? Oder wenn wichtige
Entscheidungen anstehen? Oder wenn das
Arbeitsvolumen steigt? AufSerdem: Warum
reagiere ich so und nicht anders?

Diese Fragen kann sich jeder Mensch
alleine stellen. Doch faktisch tun dies viele
nicht oder finden sie oft nicht die richtigen
Antworten. Zum Beispiel, weil sie nicht regis-
trieren, dass sic in vergleichbaren Situationen
stets dhnlich reagieren. Oder weil ihnen ihr
Verhalten so selbstverstindlich erscheint,
dass sie sich nicht vorstellen konnen, anders

zu reagieren.

Personal & Weiterbildung

Eine drohende Uberforderung friih-
zeitig erkennen

Deshalb offerieren Unternehmen, die ihre
Mitarbeiter beim Steigern ihrer Resilienz un-
terstiitzen mochten, diesen oft entsprechende
Seminare. Sie stellen ihnen zudem hiufig im
Arbeitsalltag einen Coach zur Seite, der sie
dabei unterstiitzt, die fiir sie typischen Denk-
und Verhaltens- sowie Reaktionsmuster auf
gewisse Impulse von auflen zu erkennen und
ggf. zu verindern.

Ein weiteres Ziel dieser Unterstiitzung
ist es, die Sensibilitit fiir Situationen zu
erhéhen, in denen z.B. eine Uberforderung
droht. Denn dann kénnen Mitarbeiter meist
noch gegensteuern und sich z.B. Hilfe orga-
nisieren, sodass ein ,,Ausbrennen vermieden

wird. |

Zur Person

Nikola Doll arbeitet als Fiih-
rungskrafte-Trainerin und
-Beraterin mit ihrem Mann
Klaus Doll fiir die Doll Organi-
sationsheratung, Neustadt an
der WeinstraBe. AuBerdem
begleitet die Diplom-Soziolo-
gin und -Sozialpadagogin beruflich stark en-
gagierte Personen als Coach bei ihrer person-
lichen Entwicklung.

Weitere Informationen unter:
www.doll-beratung.de
www.doll-coaching.de
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