Der Stoff, aus dem die
Widerstandsfahigkeit ist

Resilienz, die psychische Widerstandsfihigkeit eines Menschen, gewinnt in der modernen Arbeitswelt
zunehmend an Bedeutung. Ein Resilienz-Award fiir Siidniedersachsen soll dem Thema nun hier
in der Region zu noch mehr Aufmerksamkeit verbelfen.

TEXT SVEN GRUNEWALD

ILLUSTRATION RUDALL30/ADOBE.STOCK

elastende Lebensereignisse sind

fir jeden Menschen ein stindi-

ger Begleiter — sei es der Stress

auf der Arbeit, der Streit unter
Freunden oder der Verlust eines Angeho-
rigen. Zudem verfiigt jeder Mensch iiber
eine psychische Widerstandsfihigkeit, mit
eben diesen Belastungen umzugehen, sich
von ihnen wieder zu erholen und wieder
in seinen normalen ausgeglichenen Zu-
stand zuriickzufinden. Diese Fihigkeit,
Krisen bewiltigen zu kénnen, wird als
Resilienz bezeichnet. Sie ist allerdings von
Mensch zu Mensch unterschiedlich aus-
geprigt und gerdt mehr und mehr unter
Druck. Und so riicken Resilienz und ihre
Stdrkung insbesondere in der Arbeitswelt
zunehmend in den Fokus. Dass die psy-

chischen Belastungen steigen, zeigt ein
Blick in die Statistik. Wihrend die Aus-
fallzeiten aufgrund der allermeisten
Griinde fiir Arbeitsunfihigkeit seit Jahren
stagnieren oder sogar leicht zuriickgehen,
nehmen psychische Erkrankungen kon-
tinuierlich zu — seit 2000 haben sich so-
wohl die Zahl der Krankheitsfille als
auch die Dauer der Ausfallzeit fast ver-
doppelt. Auch die Renteneintritte wegen
verminderter Erwerbstitigkeit gehen fast
zur Hilfte auf das Konto psychischer Er-
krankungen. ‘
Allerdings ist das Thema Resilienz noch
verhiltnismiflig neu, und Patentrezepte
gibt es nicht, da jeder Betrieb woanders
steht. Auch die vielfiltigen Akteure, die
im Bereich Resilienz titig sind oder sich
damit beschiftigen wollen — Betriebe, Be-
rater, Institutionen — waren bislang re- P
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lativ isoliert. Um daran etwas zu dndern,
wurde 2016 mit Mitteln des europdischen
Sozialfonds das Resilienz-Forum Siid-
niedersachsen gegriindet. In der fiir zwei
Jahre geforderten Aufbauphase war das
vorrangige Ziel, ,regional Aufmerksam-
keit fiir das Thema zu erzeugen und Hilfe
zur Sélbsthilfe anzubieten®, erklart Michael
Jirgens, Mitarbeiter der Bupnet GmbH
und Projektleiter des Resilienz-Forums
Stidniedersachsen. Die Resonanz kann sich
sehen lassen: Die Workshops fiir Fiih-
rungskrifte und der rege Austausch von
Erfahrungen untereinander sowie die Be-
teiligung von starken Arbeitgebern habe
gezeigt, dass das Thema angekommen ist.
Das Netzwerk zdhlt aktuell 24 Mitglieder.

Im Juli 2018 ist die Férderung aus-
gelaufen — und wurde mit der Vergabe des
ersten regionalen Resilienz-Awards abge-
schlossen, mit dem vier von elf Bewerbern
ausgezeichnet wurden (siehe Preistriger
rechts). ,,Die Gesamtzahl von elf Bewer-
bungen erscheint zunichst relativ gering®,
sagt Jurgens, ,,aber dahinter stehen aktive
Unternehmen. Sich um den Award zu be-
werben, setzt voraus, dass man sich mit
der eigenen Belegschaft abgestimmt hat,
was das Ergebnis einer intensiven Be-
schiftigung und Verschriftlichung der
Pldne ist.“ Dariiber hinaus zeuge die Be-
reitschaft fiir den Kulturwandel auch von
dem Mut der Unternehmen, so Wiebke
Krohn von den Unternehmerverbinden
Niedersachsen in ihrer Laudatio der

Gilan, wissenschaftliche Leiterin der Ge-
schiftsstelle des Deutschen Resilienz-
Zentrums in Mainz. ,Zum einen ge-
schieht dies durch Individualisierungs-
prozesse, die beispielsweise zu einer Ab-
nahme von sozialen Beziehungen fiihren.
Alte soziale Strukturen brechen auf, Men-
schen bekommen mehr Entscheidungs-
moglichkeiten, sind damit aber auch zu-
nehmend allein.“ Das seien zwar alles
keine existenziellen Stressfaktoren, aber
viele Mikrostressoren, die in der Summe
zu einer zunehmenden Belastung fiihrten.
»Auf der anderen Seite wird die Wider-
standsfahigkeit auch durch Verinderun-
gen der Arbeitswelt belastet, wie etwa
durch die Digitalisierung, die Arbeitsver-
dichtung oder den Schichtdienst und viele
andere Prozesse, an die sich Menschen
schnell gew6hnen miissen®, so die Expertin.

Auch andere Arbeitsumstinde koénnen
sich belastend auswirken: niedrige oder
ungleiche Entlohnung, geringe Hand-
lungsspielrdume, aber auch fehlendes
Feedback oder mangelnde Anerkennung
durch Fihrungskrifte. Frauen sind zu-
dem durch die verschiedenen sozialen
und beruflichen Rollen, die sie ausfiillen
miissen, noch einmal stirker betroffen.
Gleiches gilt fiir sozial benachteiligte
Menschen, die Vielfachbelastungen tra-
gen miissen.

eine dysfunktionale Familienstruktur oder
Arbeitsplatzunsicherheit, ein Schwellenwert
iiberschritten, der individuell jeweils wo-
anders liegt, kénnen Menschen in eine
Abwirtsspirale geraten. ,,Im Arbeitskon-
text fiilhrt das etwa zu Entfremdungser-
scheinungen, unter anderem zu einer Ver-
dnderung in der Einstellung zum Beruf
oder im Verhalten gegeniiber Kollegen,
oder zum Riickzug aus dem sozialen Le-
ben. Damit gehen auch eine emotionale
Erschépfung, ein Zerbrechen des Selbst-
bildes, chronische Miidigkeit, Leistungs-
minderung und eine hohere Fehlerquote
einher.“ Menschen regulieren ihren Stress
dann mit schidlichen Strategien — Alko-
hol, Drogen, Kiirzung von Erholungspha-
sen oder sozialem Riickzug. ,,Dieses Ge-
fithl des Ausgebranntseins®, so Gilan, ,,ist
ein Risikofaktor fiir stressbedingte psy-
chische Erkrankungen wie Angst, Depres-
sionen oder Sucht.“ Diese Erkrankungen
koénnen am Ende stehen, wenn Betroffene
nicht rechtzeitig gegensteuern.

Der Mensch ist gefordert, sich selbst und
seine Lebensumstinde mit einem wach-
samen Auge und selbstkritisch zu betrach-
ten. ,Wenn ich Magenschmerzen habe
oder unter Schlaflosigkeit leide, wenn ich
standig negative Emotionen empfinde und
zum Griibeln neige, sollte ich meine Situa-
tion realistisch analysieren

und mich

Preistriager. Unternehmen wiinsch-
ten sich zwar gesunde und resiliente Mit-
arbeiter, doch nur wenige seien sich darii-
ber im Klaren, dass sie damit auch selbst
vor neue Herausforderungen gestellt wer-
den. ,Denn gesunde und psychisch wie-
der gestirkte Mitarbeiter haben gelernt,
rechtzeitig Grenzen zu setzen und ihre
Leistungskraft besser einzuschitzen.“

Herausforderungen fiir den Einzelnen
gibt es einige. ,Es gibt gesellschaftliche
Verdnderungsprozesse, welche die Wider-
standsfahigkeit schwichen®, sagt Donya
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Private soziale Belastungen und beruf-
liche lassen sich dabei nicht mehr trenn-
scharf voneinander abgrenzen, sie kén-
nen sich gegenseitig bedingen oder ver-
stirken. Harmlos ist diese Konstellation
aus zunehmenden Belastungen und der
Schwichung der Resilienz keineswegs.
»Jedes Individuum bringt eigene Ver
wundbarkeiten mit, sei es durch genetische
Veranlagung, chronische Erkrankungen,
familidre Vorbelastungen oder bestimmte
Personlichkeitsmerkmale®, sagt Gilan.

Wird durch verschiedene Stressfaktoren,
auch umweltbedingte, wie etwa schlechte

soziodkonomische Bedingungen oder

fragen, was eigentlich hinter diesen Symp-
tomen steht, erkldrt Gilan. ,,Dann geht
es darum, aktiv gegenzusteuern. Beispiels-
weise nach einem stressigen Arbeitstag
nicht gleich zum Glas Wein zu greifen,
sondern sich bewusst zu entspannen,
Sport zu treiben, zu lesen, Freunde zu tref-
fen.“ Also positive Aktivititen auf-
zubauen statt schadliche Stressbewilti-
gungsstrategien einzusetzen, um den Teu-
felskreis frithestmdglich zu unterbrechen.
Denn die gute Nachricht ist: Die psychi-
sche Widerstandsfihigkeit ist formbar
und kann auch eine abpuffernde Wirkung
gegeniiber Risikofaktoren entfalten. Der
erste Schritt besteht darin, seine Stress-



symptome zu entdecken und gezielt Res-
sourcen aufzubauen, um ein gesundheit-
liches Gleichgewicht herzustellen. Die
Forschung hat eine Reihe an Resilienzfak-
toren wie etwa Optimismus, Selbstwirk-
samkeit und positive Emotionen identifi-
ziert, die in belastenden Lebenslagen be-
schiitzend wirken.

Resilienz ist eine innere Widerstands-
kraft, und ihre Stirkung beginnt entspre-
chend zunichst bei jedem selbst. Sie kann
allerdings auch von auflen unterstiitzt
werden. Daher lisst sich Resilienz als ein
separater Teilaspekt des Betrieblichen Ge-
sundheitsmanagements (BGM) betrach-
ten. ,,Eine Starkung der betrieblichen Re-
silienz lsst sich unabhingig von der Gro-
e der Unternehmen, also vor allem auch
in kleineren Betrieben gut umsetzen,
sagt Jiirgens vom Resilienz-Forum Siid-
niedersachsen. Gerade kleinen Unterneh-
men, die allerdings die {iberwiegende
Mehrzahl der Betriebe stellen, falle es
schwer, sich die fiir ein umfangreiches
BGM notwendigen Handlungsspielrau-
me zu er6ffnen. ,Diese Betriebe brauchen
pragmatische Losungen, um auf relativ
einfache Art und Weise den Mitarbeitern
eine prdventive Gesundheitsférderung
zukommen zu lassen.“

Donya Gilan hat dazu auch konkrete
Hinweise parat: Man sollte auf eine gute
Passung zwischen Arbeitsauftrigen und
der Fihigkeit der Mitarbeiter achten so-
wie in die Weiterentwicklung dieser inves-
tieren. Wichtig ist auch ein gesundheits-
férderndes Verhalten gegeniiber den Mit-
arbeitern durch Fithrungskrifte, die
selbst mit gutem Beispiel vorangehen
sollten. Diese miissen sich bewusst ma-
chen, dass sie heute in viel stirkerem
Mafle eine zusammenhaltende Rolle ein-
nehmen. Dazu gehéren Wertschitzung,
Riickendeckung im Konfliktfall, die Kul-
tivierung einer Dialog- statt Fehlerkultur
sowie ein offenes Ohr fiir psychische
Symptome. Diese werden immer noch —
von beiden Seiten - stark tabuisiert.

Aber immerhin, dank des Resilienz-
Awards sind Unternehmen der Region
erstmals auf das Thema aufmerksam ge-
worden. Und es geht weiter. Auch nach
Auslaufen der Férderung fiir das Resili-
enz-Forum soll dessen Arbeit weitergehen.
»Es gibt bereits eine Kooperation mit der
Gesundheitsregion Géttingen®, erklirt
Projektleiter Jiirgens. ,,Dort ist das Netz-
werk in die AG Privention integriert.“ ¢

Kontakt

BUPNET - Bildung und Projekt Netzwerk GmbH
Michael Jiirgens

Tel. 0551 54707-43

mjuergens@bupnet.de
www.resilienzforum.net

Die Preistrdger

Gottinger Verkehrsbetriebe

Um die individuelle Resilienz der Mitarbeiter zu
starken, wurde eine entlastungsorientierte
Dienstplanung entworfen, um dem Zeitdruck
und dem Schichtdienst zu begegnen. AuRerdem
wurden Gesundheitstage eingefiihrt und durch
ein Pilotprojekt der Blutdruck der Fahrer nach-
haltig gesenkt. Hierdurch konnte die Mitarbeiter-
zufriedenheit erhoht und die Krankenquote von
zwalf auf sieben Prozent reduziert werden.

Psychagogische Kinder- und
Jugendhilfe Rittmarshausen

Um Ausfallzeiten und Teamkonflikten, die durch
Personalmangel bedingt sind, entgegenzuwir-
ken, wurden in den einzelnen Abteilungen Ge-
sundheitszirkel geschaffen, um psychische Belas-
tungen zu ermitteln und Losungen fiir einen
besseren Umgang damit zu entwickeln.

Tannenhof Fachpflegeheime

Durch den Umgang mit der schwierigen Gesund-
heitssituation der Heimbewohner besteht eine
starke Belastung der Mitarbeiter. Neu berufene
Gesundheitslotsen haben einen MaBnahmen-
katalog zur Forderung der Mitarbeitergesundheit
entwickelt, der dazu filhrte, dass Teamarbeit und
Betriebsklima verbessert wurden und der Kran-
kenstand verringert wurde.

Sycor

Ein hoher Innovations- und Zeitdruck pragt die
Arbeit in dem IT-Unternehmen, hinzu kommen
Fachkrdftemangel, Mehrarbeit und eine hohe
Reisetatigkeit. Um die psychische Belastung zu re-
duzieren, wurden zahlreiche MaRnahmen ergrif-
fen, darunter ein systematisches Uberlastungscon-
trolling. Das Ergebpis: mehr Teamzusammenhalt
und eine hdhere Arbeitsplatzzufriedenheit.
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