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Ihre Krankenkasse

Die 7 wichtigsten Faktoren fur

Resilienz am Arbeitsplatz

Darum sind sie wichtiger denn je

In unserer schnelllebigen, modernen Welt ist

es wichtiger denn je, eine hohe Resilienz am
Arbeitsplatz zu haben. Doch was genau ist Resi-
lienz und welche Faktoren tragen dazu bei, dass
wir resilienter sind?

Definition: Resilienz

Resilienz ist die Fahigkeit, mit schwierigen Le-
benssituationen und Krisen umzugehen. Eine
resiliente Person ist in der Lage, Rickschlage
zu verarbeiten und gestarkt aus ihnen hervor-
zugehen.

Resilienz ist ein wichtiger Faktor, um im Be-
rufsleben erfolgreich zu sein. Denn auch am
Arbeitsplatz gibt es immer wieder Situationen,
die belastend sein kénnen. Sei es eine Konflikt-
situation mit einem Kollegen oder Vorgesetzten,
eine unerwartete Kindigung oder einfach nur
der alltagliche Stress. Um in solchen Situationen
zu bestehen, ist Resilienz vonnoéten. Doch was
genau bedeutet Resilienz am Arbeitsplatz und
wie kann man sie entwickeln?

Ursachen von Stress am
Arbeitsplatz

Es gibt viele verschiedene Faktoren, die zu

Stress am Arbeitsplatz fihren kénnen. Einige

der haufigsten Stressoren sind:

+ Unklare Erwartungen oder Anforderungen

+ Hohe Arbeitsbelastung und Zeitdruck

+ Konflikte mit Kollegen oder Vorgesetzten

+ Ungewissheit Uber die Zukunft des Unterneh-
mens oder die eigene Karriere

+ Geflhl der Machtlosigkeit oder Hilflosigkeit
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Folgen von Stress am Arbeits-|
platz

Stress ist ein standiger Begleiter im Arbeitsall-

tag. Viele Menschen haben damit zu kdmpfen

und nicht selten fihrt er auch zur Uberlastung.

Stress kann sich aber auch positiv auswirken,

wenn er richtig eingesetzt wird: Er kann uns

motivieren, uns auf das Wichtige zu fokussieren

und Hochstleistung zu zeigen. Dennoch sollte

man ihn nicht unterschéatzen, denn chronischer

Stress kann ernsthafte Folgen haben:

- Mudigkeit und Antriebslosigkeit

« Stimmungsschwankungen bis hin zu
Depressionen

- Konzentrationsschwierigkeiten

- Gedachtnisprobleme

« Schlafstérungen

Zusammenfassung und Ausblick

Arbeitsbelastungen, Konflikte und Misserfolge
sind unvermeidlich. Wie man mit ihnen umgeht,
entscheidet jedoch dartiber, ob man an ihnen
wachst oder daran zerbricht.

Resilienz ist nicht nur eine personliche Starke,
sondern kann auch erlernt und trainiert wer-
den. Wer also am Arbeitsplatz resilient sein will,
sollte sich bewusst machen, welche Faktoren
hierfir von Bedeutung sind, und an den jeweili-
gen Stellschrauben drehen.
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Entdecken Sie die 7 wichtigsten Faktoren far
Resilienz am Arbeitsplatz und erfahren Sie, wie Sie
lhre innere Starke und Belastbarkeit im Job-alltag
gezielt steigern kénnen. Der gesamten Artikel
bietet praxisnahe Tipps und wertvolle Einblicke,
um Herausforderungen souveréan zu meistern und
erfolgreich zu bleiben. Tauchen Sie ein in die Welt
der Resilienz und machen Sie sich unkaputtbar!
Den gesamten Artikel finden Sie hier: Die 7 wich-
tigsten Faktoren fur Resilienz am Arbeitsplatz.

Fanden sie den Artikel interessant? Diesen und
weitere Beitrage finden sie auf
www.mach-dich-unkaputtbar.de.

Die vivida bkk unterstltzt die Resilienz-Kampa-
gne des BKK-Landesverbandes Bayern.
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http://www.kopfschmerzwissen.de
http://www.vividabkk.de/kopfschmerz
https://www.mach-dich-unkaputtbar.de/lebenslagen/die-7-wichtigsten-faktoren-fuer-resilienz-am-arbeitsplatz
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