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Resilienz

Unbeschadet durch die Krise

In hyperventilierenden
Zeiten suchen immer
mehr Manager nach
dem richtigen Rezept
im Umgang mit Stress
und Krisen. Eine Ge-
brauchsanweisung fiir
Resilienz.

WIEN. Die Weltgesundheitsorga-
nisation hat den Stress zu ,einer
der grofsten Gefahren des 21
Jahrhunderts“ erklédrt. So hat laut
einer Gesundheitsstudie vom
November 2015, die das Wirt-
schaftsforum der Fithrungskrifte
gemeinsam mit der Wiener Stid-
tischen Versicherung alle zwei
Jahre erheben lisst, 57 Prozent
der Befragten Stress und psychi-
sche Belastungen als gesundheit-
lichen Risikofaktor Nummer eins
eingestuft. Im Jahr 2013 waren es
noch 51 Prozent. Seit einiger Zeit
ist aber bei Managern das Thema
Resilienz angekommen, jene fas-
zinierende psychische Wider-
standskraft, die Menschen er-
moglicht, Stress auszuhalten,
Krisen zu tiberwinden und nach
Niederlagen wieder aufzustehen.
Aber wie wird man vom stress-
gequilten zum coolen Manager,
der jede Krise souverin meistert?

Stress mit dem Stress

,Wenn wir Stress haben, schiittet
der Korper eine Reihe von Stress-
hormonen aus. Unser Organis-
mus ist in Alarmbereitschaft.
Nach dieser Stressphase ist ent-
scheidend, dass wir wieder in den
Normalzustand  zuriickkehren.
Problematisch wird es, wenn
Dauerstress auf dem Programm
steht, dann kommt man aus dem
Gleichgewicht®, sagt Gabriele
Liebl, Business Coach, Trainerin
und Autorin des Buches ,Reset
your Life“, das sie gemeinsam mit
Monika Schermann geschrieben
hat und das Anfang Oktober im
Kneipp-Verlag erscheint. Ent-
scheidend sei, dass auf die An-
spannungsphase die Entspannung
folgt. Filschlicherweise wiirden
Pausen oft als Schwiche betrach-
tet. ,,Wir profitieren von Entspan-
nung. Aus der Entspannung
kommt die Kraft“, betont Liebl.
Jeder Mensch ist im Laufe sei-
nes Lebens mit Belastungen,
Stress und Schicksalsschligen
konfrontiert. Die einen bewilti-
gen solche Krisen unbeschadet
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und gehen daraus gestirkt hervor,
andere zerbrechen gar daran. Den
Unterschied macht die sogenann-
te Resilienz aus.

Maddi Salvatore von der Uni-
versitit Chicago fithrte in den
1970er-Jahren eine Studie unter
450 Managern einer amerikani-
schen Telefongesellschaft durch.
Diese Zeit war geprigt von vielen
Verinderungen, Massenkiindi-
gungen, sinkenden Absatzzahlen
und aufgebrachten Aktioniren.
Viele der untersuchten Personen
glitten in Krankheit, Sucht oder
Unproduktivitit ab. Aber ein
Drittel blieb gesund und zufrie-
den. Diese Personen brachten
weiterhin gute Leistungen und
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Sieben Schlisselfaktoren
wirken sich positiv auf die
Widerstandsfahigkeit des
Menschen aus. Das Gute ist,

sie sind trainierbar.

Gabriele Liebl
Business Coach, Trainerin, Autorin

schienen immun gegen die sich
verschlechternden Bedingungen
im Unternehmen zu sein.

Kontrolle behalten

Salvatore hat drei vorherrschen-
de Qualititen dieses Drittels he-
rausgearbeitet: Diese Mitarbeiter
hatten beschlossen, weiterhin ihr
Bestes zu geben, um erfolgreich
zu bleiben. Sie haben daran ge-
glaubt, dass sie einen Einfluss
auf die Ergebnisse haben, und
haben sich Ziele gesteckt. Sie
haben einerseits die Kontrolle
tiber ihr Tun behalten und ande-
rerseits auch die Kontrolle da-
riiber, wie sie dem Druck ant-
worten.
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Manche Menschen sind in Krisenzeiten der sprichwartliche Fels in der Brandung. Sie besitzen die Fihigkeit der Resilienz.
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Wahrgenommene gesundheitliche Risikofaktoren

Welche der folgenden Risikofaktoren treffen fiir Sie zu? (Zustimmung* in %)

Wert '13

stress/psychische Belastung | >/ 51

Bewegungsmangel
(Iber- und Untergewicht
Ungesunde Erndhrung
Immunsystem
Hoher oder nied. Blutdruck
Rauchen 12
Nichts davon trifft zu 12

Quelle: WdF, Triconsult; Basis: n=241, *Mehrfachnennungen méglich

»2Anhand dieser Studie wurden
sieben wichtige Schliisselfakto-
ren formuliert, die sich positiv
auf die innere Widerstandsfihig-
keit eines Menschen auswirken.
Und das Gute ist, sie sind trai-
nierbar“, sagt Liebl. Akzeptanz
sei einer der Schliissel zum Er-
folg. Man miisse loslassen, wenn
die Zeit dafiir gekommen ist, und
darauf vertrauen, dass es besser
werde. Denn jede Krise sei zeit-
lich begrenzt. Das sei der zweite
Punkt: Optimismus. Zudem miis-
se man sich seine eigenen Fihig-
keiten und Stirken bewusst ma-
chen und, statt in der Opferrolle
zu schwelgen, Eigenverantwor-
tung tibernehmen.
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Netzwerkorientierung ist ein
weiterer wichtiger Punkt: ,Resi-
liente Menschen konnen Hilfe
suchen und annehmen.“ Wichtig
sei, zu hinterfragen und zu defi-
nieren, wer diese in schwierigen
Zeiten biete. Schlief8lich sei noch
Losungs- und Zukunftsorientie-
rung wichtig. ,Werde aktiv und
richte deinen Blick auf die Lo-
sung. Plane dein Leben, und
sorge dafiir, dass du deine Pline
realisierst®, rit Liebl. Denn schon
Max Frisch sagte: ,,Eine Krise ist
ein produktiver Zustand. Man
muss ihr nur den Beigeschmack
der Katastrophe nehmen.“
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m Sport und Freizeit. Am ersten
Donnerstag im Monat lesen Sie
tiber Sport und Freizeitgestal-
tung.

m Gesundheit und Geist. Am
zweiten Donnerstag im Monat
dreht sich alles um geistiges wie
kdrperliches Wohlbefinden.

m Technik. Neben dem wdchent-
lichen Gadget-Test widmen wir
den dritten Erscheinungstermin
technischen Neuheiten.

= Manager im Portrat. In der
vierten Woche zeigen wir Mana-
ger ganz privat.

Gadget

Windows 10:

Vor einem Jahr hat Microsoft sein
neuestes Betriebssystem vorge-
stellt. Windows 10 sollte binnen
zwoOIf Monaten auf (iber einer Mil-
liarde Gerdte installiert sein. Mit
dem Vorhaben scheiterte das

Unternehmen aber an den Nutzern.

Auch das dulSerst aggressive Vor-
gehen bei den Update-Remindern
konnte die Marktanteile von Win-
dows 10 nicht signifikant andern.
Dennoch, das Update ist his 29.
Juli kostenlos und bringt eine Viel-
zahl an neuen Funktionen. Diese
sind in vielerlei Hinsicht wissbegie-

rig und speichern nicht nur die
Suchanfragen des Anwenders, son-
dern auch persénliche Angaben
sowie den Standort des Nutzers
werden in der Cloud abgespei-
chert. Zu den neugierigen Diensten
zahlt auch der Assistent Cortana.
Die Schwachstelle ,,Privat-
sphare“ kann aber in den System-
einstellungen adaptiert und den
eigenen Bediirfnissen angepasst
werden. Bei der Installation muss
lediglich die individuelle Installa-
tion ausgewahlt werden. Nachtrag-
lich kénnen ebenfalls Berechtigun-

Die Zeit lauft allmahlich ab

gen in den Einstellungen (Einstel-
lungen - Datenschutz - Sprache,
Freihand und Eingabe) einge-
schrankt bzw. beendet werden.
Windows-8-Nutzer werden bei der
Oberflache des neuesten Betriebs-
systems kaum Verdnderungen fest-
stellen und sich schnell zurecht-
finden. Integrierte Multitasking-
Funktionen bieten einen echten
Mehrwert.

Zudem wird Windows 10 ab dem
30. Juli kostenpflichtig. Uber 100
Euro wird dann das Betriebssystem
kosten.
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Windows 10 ist besser als der
Ruf, der dem OS vorauseilt.



