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MENTAL HEALTH AT WORK

RESILIENZ: MIT JEDER HERAUSFORDERUNG
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Was ist Resilienz? Warum sind Herausforderungen wichtig?

Mit jeder erfolgreich bewaltigten Heraus-
forderung wdchst unsere Resilienz ein
wenig. Sie gibt uns einen Blueprint fur
weitere Bewaltigungsstrategien, starkt un-
seren Mut und das Gefihl, dem Leben
gewachsen zu sein.

Resilienz ist die Fahigkeit, trotz widriger Umstande
psychisch gesund zu bleiben. Sie hilft uns, mit
Stress und schwierigen Lebenssituationen umzu-
gehen. Resilienz wird oft mit den Eigenschaften
eines Gummibandes verglichen, da ein Gummi-
band nach Dehnung oder Belastung wieder in
seine urspringliche Form zurtickkehrt.
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Eustress vs. Distress
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Strategien zur Férderung

e Eustress: Positiver Stress, der uns moti-
viert und leistungsfahiger macht.

e Distress: Negativer Stress, der uns Uber-

fordert und unsere Zufriedenheit mindert.

von Resilienz

e Achtsamkeit: Bewusste Wahrnehmung der

Umgebung und des eigenen Handelns. Acht- Was resiliente Menschen auszeichnet

samkeit hiltt uns, im Moment prasent zu sein Resiliente Menschen zeichnen sich durch

und Stress zu reduzieren. ihre Fahigkeit aus, sich schnell von Rick-
* Selbstgespréche: Positive Selbstgesprache schlagen zu erholen und sich an verdanderte
tordern eine optimistische Sichtweise. Indem Umstande anzupassen. Sie besitzen eine
wir negative Gedanken durch positive Attirma- positive Einstellung und sehen Herausforde-
tionen ersetzen, kénnen wir unser Selbst- rungen als Chancen tir persénliches Wachs-

vertrauen und unsere Motivation stdrken. tum. Zudem verfiigen sie Uber starke soziale

Netzwerke, die ihnen Unterstitzung und
Ermutigung bieten.
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v 8y Resilienz bedeutet auch, sich Zeit zum Regenerieren und Aus-ruhen zu nehmen.
GenieBen Sie die kleinen Dinge im Leben und sorgen Sie gut fur sich und lhre
Bedurfnisse.

e Soziale Bindungen: Stabile Beziehungen
bieten Unterstitzung und neue Perspektiven.
Enge Verbindungen zu Freunden und Familie
schaffen ein unterstitzendes Netzwerk, das uns
in schwierigen Zeiten hilft.

e Eigenverantwortung: Fokus auf das, was wir
beeintlussen kénnen. Indem wir Verantwortung

fur unsere Entscheidungen und Handlungen
Ubernehmen, fiuhlen wir uns ermachtigt, posi-
tive Verdnderungen vorzunehmen.

Einladung zum Entspannen

www.stimulus-consulting.de



