Hoher Workload, Zeitdruck oder soziale Konflikte: Die moglichen

Stressoren bei der Arbeit sind vielfiltig. Gerade im Stress wird die

individuelle Resilienz sichtbar. Warum ist die Stresskompetenz je nach

Person unterschiedlich, respektive welche Faktoren beeinflussen die

individuelle Resilienz?

Der Ansatz des BWI besteht darin, das
Stressmanagement mit der individuellen
Resilienz zu verbinden.

Von grosser Bedeutung bei der Stress-
bewéltigung sind sieben Resilienzfakto-
ren, die vom Menschen trainiert und ge-
starkt werden kénnen (u.a. Jutta Heller,
Resilienz fur die VUCA-WEelt, 2019). Wir
unterscheiden darin zwischen mentalen
Kompetenzen, Handlungskompetenzen
sowie Umweltfaktoren:

Akzeptanz und realistischer Optimismus
«ltis, what it is.” Mit der Akzeptanz fangt
alles an. Wem es gelingt, Geschehnisse
und Umsténde, die nicht geadndert wer-
den konnen, als solche anzunehmen,
nimmt viel Druck von sich. Der realis-
tische Optimismus bestérkt den Men-
schen in seiner Uberzeugung, dass es
wieder besser wird und hilft ihm, seine
Energie auf realistische Erfolge zu fo-
kussieren.

Lésungsorientierung, Selbstwirk-

samkeit und Zukunftsorientierung

Dank der Losungsorientierung kénnen
in anspruchsvollen Situationen unter-
schiedliche Varianten evaluiert werden
und es gelingt auch, pragmatisch ge-
nug zu sein, um die zweit- oder dritt-
beste Moglichkeit zu realisieren. Dies

fihrt in die Selbstwirksamkeit: Selbst-
wirksame Menschen sind Uberzeugt
davon, dass sie den Anforderungen
des Lebens nicht ohnmé&chtig ausge-
setzt sind. Sie haben eine realistische
Sicht auf die eigenen Ressourcen und
Handlungsmaoglichkeiten. Die Zukunfts-
orientierung stérkt den Menschen darin,
dass er seinen Blick auf die positiven
Mdglichkeiten der Zukunft richten kann
und dass er weiss, was in seinem Leben
Bedeutung, und damit Sinn hat.

Eigenverantwortung

und Netzwerkorientierung

Getragen werden diese Faktoren von
der Eigenverantwortung. Resiliente
Menschen Uberlassen die Verantwor-
tung fUr ihr Leben weder anderen noch
dem Zufall. Sie sind sich bewusst, dass
sie fUr ihr Denken, Fihlen und Handeln
verantwortlich sind. Durch die Netz-
werkorientierung gelingt es dem Men-
schen, verlassliche Beziehungen zu
Mitmenschen zu schaffen und Hilfe an-
nehmen zu kdnnen.

Effektive Nutzung

individueller Resilienzfaktoren

Das Zusammenspiel dieser Resilienz-
faktoren ist multifaktoriell: Je nach Art
der Belastung und Situation gelingt es
resilienten Menschen, die jeweiligen

Faktoren wirkungsvoll einzusetzen. In
den praxisorientierten Trainings und
Coachings des BWI geht es darum, die
individuellen Resilienzfaktoren bewusst
zu machen und zu stérken und diese in
eine optimale Abstimmung mit der per-
sonlichen Stresskompetenz zu bringen.
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