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1 Einleitende Anmerkungen

Um die Forderung von Resilienz erfolgreich in einem Unternehmen implementieren zu kénnen,
bedarf es einer sorgfaltigen Planung, klaren Zielsetzungen und einer kontinuierlichen Evaluierung.
Der vorliegende Leitfaden (Guide) enthélt detaillierte Informationen zu den einzelnen Schritten und
unterstiitzt den gesamten Prozess bis hin zur abschlieBenden Evaluierung. Indem Sie mithilfe dieses
Guides Resilienz in ihrem Unternehmen/Bereich fordern, konnen Sie die Widerstandsfahigkeit und
das Wohlbefinden ihrer Mitarbeiter*innen starken sowie die Leistungsfahigkeit des Unternehmens
verbessern.

1.1 Fur wen ist der Guide?

Dieser Guide richtet sich an alle Mitarbeiter*innen eines Unternehmens, unabhéangig von ihrer
Hierarchieebene oder Abteilung. Jede*r Mitarbeiter*in kann von der Starkung ihrer*seiner Resilienz
profitieren, da dies die Fahigkeit verbessert, mit beruflichen und persénlichen Herausforderungen
umzugehen. Hinsichtlich der Nachhaltigkeit spielen Flihrungskrafte jedoch eine besonders wichtige
Rolle bei der Férderung von Resilienz in ihren Teams.

1.2 Wieist der Guide aufgebaut?

Der Guide beginnt mit allgemeinen Informationen zum Thema Resilienz und folgt anschliefend der
Struktur einer geplanten Projektumsetzung. Sie erfahren von den Voraussetzungen, ersten
Planungsschritten, interner Kommunikation und den Inhalten eines Resilienz-Férderungsprogramms
sowie die Evaluation und Messung des Erfolges nach erfolgter Implementierung.

2 Wie ist der Guide entstanden?

Der vorliegende Leitfaden entstand im Rahmen des Projektes "Pravention und organisationaler
Wandel durch psychische Resilienzférderung am Arbeitsplatz" (ProResilienz) an der FH St. Polten,
finanziert durch die Férderschiene "Projektfonds Arbeit 4.0" der Arbeiterkammer Niederdsterreich.
ProResilienz ist eine Pilotstudie, die ein evidenzbasiertes Resilienzférderungskonzept umsetzte und
evaluativ begleitete. Mittels eines Mixed-Method-Ansatzes — bestehend aus qualitativen Vorstudien,
guantitativen Befragungen der teilnehmenden Arbeitnehmer*innen und qualitativen Interviews
ausgewadbhlter teilnehmenden Arbeitnehmer*innen — sind Empfehlungen zur Weiterentwicklung der
Inhalte des Resilienzprogramms sowie zur organisatorischen Einbettung und Umsetzung im
Unternehmen erarbeitet worden. Die Ergebnisse dieser Erhebungen bilden die Grundlage fiir den
vorliegenden Leitfaden.

3 Was ist Resilienz und warum ist Resilienz wichtig?

Ob wir in einer Welt, die von Herausforderungen und schwierigen Situationen gepragt ist, standhalten
und dabei ein erfilltes und produktives Leben flihren kdnnen, hangt stark davon ab, wie resilient wir
sind. Resilienz bedeutet im weitesten Sinn Widerstandskraft und steht fiir die Fahigkeit, starke
Belastungen und Riickschlage auszuhalten und nach deren Bewaltigung gestarkt hervorzugehen.
Obwohl es individuelle Unterschiede geben kann, ist diese Fahigkeit beim Menschen nur zum Teil
angeboren, vielmehr entwickelt sie sich im Laufe des Lebens durch personliche Erfahrungen mit
schwierigen Situationen und erlernten Bewaltigungsmechanismen.

Dies unterstreicht die Bedeutung von Programmen/Trainings zur Forderung von Resilienz, denn
Resilienz wirkt sich nicht nur auf das emotionale Wohlbefinden aus, es hat auch positiven Einfluss auf
die korperliche Gesundheit und sollte deshalb in gesundheitsférdernden MaRnahmen ein zentraler
Bestandteil sein.



4 Individuelle Resilienz und organisationale Resilienz

Individuelle Resilienz ist fiir das Wohlbefinden und die mentale Gesundheit eines Individuums von
groRer Bedeutung. Resiliente Personen sind in der Lage, sich flexibel an neue Situationen und
Herausforderungen anzupassen, ohne dabei ihre innere Stabilitdt zu verlieren. Sie erkennen
Verdanderungen als unvermeidlichen Bestandteil des Lebens an und nehmen diese als Chance fiir
personliches Wachstum und Entwicklung wahr.

Ein wichtiges Merkmal individueller Resilienz ist die Fahigkeit, negative Geflihlszustande wie Angst
oder Stress nicht abzuwehren oder zu verdrangen, sondern diese bewusst wahrzunehmen und damit
konstruktiv umgehen zu kénnen, indem sie gesunde Bewaltigungsstrategien wie soziale
Unterstiitzung, Selbstfirsorge und positive Denkmuster anwenden.

Resiliente Personen erkennen auch an, dass niemand alleine stark sein muss, und sind bereit, Hilfe
von anderen anzunehmen, wenn sie diese brauchen. Dabei haben sie auch die Kompetenz, die
richtige Unterstlitzung (Ratschldge, Informationen oder emotionale Unterstiitzung) zu finden und ein
soziales Netzwerk aufgebaut, auf welches sie zuriickgreifen kénnen.

Ein wichtiger Aspekt der individuellen Resilienz ist auch die Entwicklung und Anwendung geeigneter
Bewaltigungsstrategien. Resiliente Personen stellen sich Problemen entgegen, anstatt sich
lberwaltigen zu lassen. Sie setzen realistische Ziele, brechen groBe Herausforderungen in kleinere,
leichter zu bewaltigende Aufgaben auf und bleiben auch in schwierigen Situationen optimistisch und
handlungsfahig.

Insgesamt ist psychische Resilienz ein entscheidender Faktor fir die psychische Gesundheit und das
Wohlbefinden eines Menschen. Durch die Entwicklung dieser Fahigkeit konnen Individuen nicht nur
besser mit Stress und Herausforderungen umgehen, sondern auch ein erfiillteres und zufriedeneres
Leben fiihren.

Organisationale Resilienz ist die Widerstandsfahigkeit eines Unternehmens gegeniiber Krisen durch
die Fahigkeit, sich an veranderte Rahmenbedingungen anzupassen. Resiliente Unternehmen kénnen
demnach

e unternehmensgefahrdende Entwicklungen friihzeitig erkennen,
e sich schneller an neue Rahmenbedingungen anpassen,

e die Folgen einer Krise abmildern bzw. abschwéchen,

e sich nach einer Krise schneller stabilisieren sowie

e Krisen erfolgreich Giberwinden und sogar Nutzen daraus ziehen.



5 Voraussetzungen fir die Einfihrung von Resilienzférderung im
Unternehmen

Um eine erfolgreiche Einflihrung von MaBnahmen zur Resilienzforderung fiir Mitarbeiter*innen
sicherzustellen, ist es notwendig unternehmensintern die dafiir notwendigen Voraussetzungen zu
schaffen, die Sie unten in Ubersichtlicher Form nachlesen kdnnen:

5.1 Bereitstellung notwendiger Ressourcen

e Stellen Sie geeignete Raumlichkeiten fir die Resilienztrainings zur Verfligung.

e Planen Sie personelle Ressourcen fiir die Organisation und Kommunikation der Trainings ein,
idealerweise unternehmensinterne Personen, um bestehende Netzwerke effektiv zu nutzen.

e Gewadhren Sie den Mitarbeiterinnen die Moglichkeit zur Teilnahme an den Resilienztrainings
innerhalb der Arbeitszeit. Daflir kdnnte im Voraus die Anzahl der mdglichen
Weiterbildungsstunden pro Mitarbeiter*in festgelegt werden.

e Erwdgen Sie die Bereitstellung einer festen jahrlichen Summe pro Abteilung fir
gesundheitsférdernde MaBnahmen (z. B. Ankauf von Produkten, Weiterbildungen).

5.2 Unterstitzung durch Fihrung und Team:

o Sichern Sie das klare Bekenntnis und die Bereitschaft der Geschaftsfihrung, Flihrungskrafte
und Mitarbeiter*innen zur aktiven Teilnahme an den Resilienztrainings.

e Ermutigen Sie Filhrungskrafte dazu, als Vorbilder zu agieren und ihre Teams zur Teilnahme an
den Resilienztrainings zu motivieren.

e Schaffen Sie eine offene Unternehmenskultur, die Verdnderungen unterstitzt und die
Akzeptanz gesundheitsfordernder MalRnahmen férdert.

5.3 Professionelle Umsetzung und externe Expertise:

e Stellen Sie eine hohe Qualitat der Schulungen durch den Einsatz externer Expertinnen oder
Experten sicher.

e Gewadbhrleisten Sie eine flexible zeitliche Organisation der Resilienztrainings, die sich an die
Arbeitszeiten der Mitarbeiter*innen anpasst.

e Beriicksichtigen Sie bei der inhaltlichen Gestaltung der Resilienztrainings den spezifischen
Bedarf der Abteilungen und die unterschiedlichen Meinungen und Bediirfnisse der
Mitarbeiter*innen. So kdnnen Sie sicherstellen, dass Mitarbeiter*innen die Angebote nicht
als stérend empfinden.

5.4 Zusatzliche UnterstlitzungsmalRnahmen:

e Erwagen Sie die Bereitstellung einer festen jahrlichen Summe pro Abteilung fiir den Erwerb
gesundheitsférdernder Produkte oder Lebensmittel.
e Implementieren Sie Stundensétze fir Weiterbildungen im Bereich Gesundheit.



6 Erste Planungsschritte fiir die erfolgreiche (nachhaltige)Umsetzung
von Resilienztrainings im Unternehmen

Die Implementierung eines Resilienztrainings erfordert eine strukturierte Herangehensweise, die die
Bedirfnisse der Mitarbeiter*innen berlicksichtigt. Der folgende Leitfaden bietet klare Schritte und
Uberlegungen fiir Unternehmen, die ein effektives Resilienztraining einfiihren und die mentale
Gesundheit ihrer Mitarbeiter*innen nachhaltig fordern méchten. Es empfiehlt sich dabei individuelle
Anpassungen an die Unternehmenskultur und Bedirfnisse der Belegschaft vorzunehmen.

6.1 Vorbereitende Uberlegungen

Vor dem Start des Projekts sind einige wesentliche Uberlegungen erforderlich, um die Wirksamkeit
des Trainings zu gewahrleisten:

e  Gruppengrofe und Kommunikation: Kleine Gruppen férdern eine personliche Atmosphare
und eine effektive Kommunikation. Es empfiehlt sich eine GruppengréRe von 6 bis maximal
14 Personen.

e Personliche Ubermittlung der Inhalte: Uberlegen Sie, wie die Inhalte persénlich, menschlich
und erlebbar an die Teilnehmenden vermittelt werden kdnnen.

e Schulung der Fithrungskrafte: Beriicksichtigen Sie die Moéglichkeit, Fihrungskrafte zuerst zu
schulen, um ihre Learnings in die Weiterentwicklung der MalRlnahmen einzubeziehen.

o Erhebung von Motivationsstrukturen: Bei fehlenden Vorerfahrungen im Bereich der
Gesundheitsforderung im Unternehmen sollten zuerst die Motivationsstrukturen erhoben
werden.

e Analyse des psychischen Drucks: Ermitteln Sie die Ursachen des psychischen Drucks im
Unternehmen und erstellen Sie ein Abbild des Ist-Zustandes.

6.2 Vereinbarungen fir die Einfihrung des Projektes
Fir eine reibungslose Umsetzung sollten klare Vereinbarungen getroffen werden:

e Rahmenvereinbarung, Projektvertrag, und Dienstanweisung: Schaffen Sie eine rechtliche
Basis fiir die Einflihrung des Resilienztrainings.

e Beriicksichtigung rechtlicher Bedingungen: Beachten Sie arbeitsrechtliche Bedingungen,
Datenschutzregelungen und gesetzliche Rahmenbedingungen je nach Durchfiihrungsland.

6.3 Durchfiihrung des Resilienztrainings

Die eigentliche Umsetzung des Trainings erfordert gezielte MaRnahmen:

e Gesundheitszirkel in kleinen Gruppen: Fiihren Sie in kleinen Gruppen gleichrangiger
Personen Gesundheitszirkel durch, um Aufgaben und Probleme zu erheben und gemeinsam
Losungen zu erarbeiten.

e Einsatz interner und externer Trainer*innen: Nutzen Sie interne Mitarbeiter*innen fiir
Vertrauen und externe Trainerinnen fiir professionelle Inhaltsvermittlung.

e Mehrere Termine: Planen Sie mehrere und sich wiederholende Termine, um eine
nachhaltige Wirkung zu erzielen.

o Kommunikationsstrategie: Entwickeln Sie eine Kommunikationsstrategie, um die
Bekanntheit der Resilienztrainings in der Belegschaft und eine Teilnahme an den Trainings
sicherzustellen (fiur Details siehe Kapitel ,Interne Kommunikation des Resilienztrainings®).



6.4

Feedback und Nachhaltigkeit

Die Bewertung des Erfolgs und die Sicherung der Nachhaltigkeit stehen im Fokus:
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RegelmiBige Feedback-Runden: Richten Sie regelmaBige Feedback-Runden ein, um
Meinungen zum Resilienztraining und dessen Inhalte zu erfassen.

Angebote fiir die Zukunft: Bieten Sie nach dem Training weitere Angebote wie Workshops,
Vortrage oder regelmaRige Teambesprechungen zum Thema Gesundheit an.
Verantwortliche Personen: Definieren Sie verantwortliche Personen, die laufend
Gesundheitsprojekte durchfiihren oder initiieren und das Interesse an
gesundheitsférdernden Themen im Unternehmen fordern.

Kontinuierlicher Prozess: Etablieren Sie einen kontinuierlichen Prozess, in dem die
Ergebnisse von Mitarbeiterbefragungen fiir Verbesserungsvorschlidge und Anderungen im
Unternehmen genutzt werden.

Interne Kommunikation des Resilienztrainings

Die erfolgreiche Einfihrung von Resilienztrainings erfordert eine gezielte und zugangliche
Kommunikationsstrategie. Hier sind einige Schlisselaspekte, auf die bei der Kommunikation
besonders geachtet werden sollte:

7.1

7.2

Zielgruppenorientierte Kommunikation:

Vermeiden Sie komplizierte und unverstandliche Fachausdricke.

Achten Sie auf die Sprache der Zielgruppe und wahlen Sie passende Kommunikationswege
(Details siehe unten).

Verdeutlichen Sie, dass das Projektziel die Starkung der mentalen Widerstandsfahigkeit ist
und keine zusatzliche Belastung ermdoglichen sollte.

Finden Sie die richtige Balance in der Kommunikation, um die Belegschaft weder zu selten
noch zu haufig zu kontaktieren.

Betonen Sie glaubwiirdig, dass die Gesundheitsprojekte freiwillige gesundheitsférdernde
Angebote sind

Holen Sie regelmalRig Feedback zur Kommunikation tber die Resilienztrainings ein und
reagieren Sie darauf.

Kommunikationsinhalte:

Stellen Sie sicher, dass die Botschaft glaubhaft vermittelt wird.

Betonen Sie, dass die Teilnahme am Resilienztraining keine negativen Konsequenzen nach
sich tragt.

Beschreiben Sie die Inhalte und Ziele des Resilienztrainings.

Betonen Sie die Relevanz des Resilienztrainings und machen Sie auf die Bedeutung der
mentalen Gesundheit aufmerksam.

Verwenden Sie ggf. ein eigenes Logo zur Kennzeichnung von unternehmensinternen,
gesundheitsférdernden Angeboten.

Achten Sie auf eine farbenfrohe und ansprechende Gestaltung.

Vermeiden Sie eine Informationsiiberladung.

Kommunizieren Sie v.a. die Trainingstermine und Anmeldemaéglichkeiten.



7.3 Kommunikationswege und-mittel:

Uberlegen Sie klare Kommunikationswege, die einen unterbrechungsfreien Informationsfluss
im Unternehmen sicherstellen und Informationsverluste vermeiden.

Stellen Sie sicher, dass alle Mitarbeiter*innen die relevanten Informationen erhalten.

Flhren Sie regelmaRige Gesprache mit der Abteilung betriebliches Gesundheitsmanagement
bzw. den Fihrungskraften durch, sowohl offline als auch online.

Integrieren Sie viele Mitarbeiter*innen Uber unterschiedliche Kanale in die Kommunikation
ein.

Als geeignete Kommunikationsmittel empfehlen sich E-Mails, Infoscreen am Eingang,
Werbeplakate (z. B. in Unternehmensaufziigen), unternehmensinterne soziale Netzwerke
(Intranet oder ,Yammer”), unternehmensinterne Veranstaltungen mit
,Gesundheitsstrallen”.

Nutzen Sie mehrere Kommunikationswege gleichzeitig und beriicksichtigen Sie dabei die
Vielfalt der Mitarbeiter*innen und deren unterschiedliche Kommunikationspraferenzen.
Stellen Sie die Trainings jedenfalls auch personlich vor, z.B. in Teambesprechungen, um
Fragen und Missverstandnisse zu klaren.

Prasentieren Sie ein Vorzeigeteam, um Interessenten zu zeigen, wie sie die Angebote
wahrnehmen kénnen.

Legen Sie Informationen zu den Reslienztrainings in verschiedenen Dienstzimmern aus,
unterstltzt durch Anmeldelisten.



8 Inhalte eines Resilienz-Férderungsprogramms

Folgende Inhalte sollten im Rahmen des Resilienz- Férderungsprogramm bearbeitet werden:

Forderung der Reflexion und Identifizieren individueller Risiko- und Resilienz-Faktoren
Aufbau positiver Bewaltigungsstrategien

Forderung korperlicher Aktivitat, gesunde Erndahrung und Schlafqualitat

Achtsamkeit und Akzeptanz

Erkennen und Verdandern negativer Gedanken / Denkmuster

Abgrenzung

Aufbau und Nutzung sozialer Netzwerke

Werteorientiertes Handeln

(gef.) Gewlinschte Inhalte aus vorausgehenden Bedarfserhebung im Team

Daflr empfehlen sich folgende Methoden:

Wissensvermittlung im Rahmen von Vortragen, Prasentationen

Gruppenarbeiten fiir gemeinsames Erarbeiten, Uben und Reflektieren, Ubungen mit
spielerischem Zugang, um Zusammenarbeit und Austausch der Teilnehmer*innen zu férdern
Ubungen fiir zu Hause

Workbook/Portfolio fur die Teilnehmenden: Zur vertieften Auseinandersetzung und zur
Dokumentation gesetzter Ziele / Schritte, um selbststandig an deren Erreichung arbeiten zu
kénnen

Audiodateien fiir Entspannungsiibungen, Fantasiereisen

Wunsch nach Online / Hybrid Moglichkeit sollte in Einzelfallen ermdglicht werden, falls
Teilnehmer*innen sonst fehlen sollten, jedoch ist Prasenz einer Online-Abhaltung immer
vorzuziehen.

Fir die Inhalte eines Programmes zur Férderung von Resilienz kann auch auf bestehende Ressourcen
zuriickgegriffen werden. Das Programm ,,READY“ von N. W. Burton und K. I. Pakenham sei an dieser
Stelle empfohlen. Die Wirksamkeit dieses Resilienztrainingsprogramms wurde in zahlreichen Studien
nachgewiesen und kann fiir den eigenen Gebrauch/Implementierung erworben werden. Die
Autor*innen empfehlen bei der Auswahl der Trainer*innen, dass diese hinsichtlich der Akzeptanz-
und Commitment-Therapie (ACT) und kognitiver Verhaltenstherapie ausreichend qualifiziert sind.



9 Evaluation und Messung des Erfolges

Die Wirksamkeit eines Resilienztrainings kann auf unterschiedliche Weisen gemessen werden, wobei
der Fokus sowohl auf Unternehmenszielen als auch auf dem individuellen Wohlbefinden der
Mitarbeiter*innen liegen sollte. Eine Kombination dieser Messansatze ermdoglicht eine ganzheitliche
Bewertung des Erfolgs von Resilienztrainings.

9.1 Definition des Erfolgs: Unternehmen vs. Menschen

Betrachten Sie Erfolg aus Unternehmens- und Mitarbeiterperspektive.

Vermeiden Sie die einfache Frage "Wie geht es Ihnen?" und setzen Sie stattdessen auf
gezielte Feedbackbégen zum Programm.

Berlicksichtigen Sie Indikatoren wie Krankenstdande, Urlaubsverhalten und
Arbeitszufriedenheit.

9.2 Datenbasierte Messung des Erfolges

Fiihren Sie eine umfassende Analyse des aktuellen Zustands vor und nach der
Implementierung von Resilienztrainings durch und vergleichen Sie die Daten.

Implementieren Sie regelmaRige Stimmungsmessungen, um Veranderungen im emotionalen
Wohlbefinden der Mitarbeiter zu erfassen und Betrachten Sie die Stimmung als wichtigen
Indikator fiir den Trainingserfolg.

Sammeln Sie systematisch positive und negative Erfahrungen der Teilnehmer wahrend des
Resilienztrainings und verwenden Sie diese Erkenntnisse fur die kontinuierliche Verbesserung
und Weiterentwicklung des Programms.

9.3 Ampelsystembewertung: Kennzahlensystem mit Friih- und Spatindikatoren

Fihrend Sie ein Kennzahlensystems, das Friih- und Spatindikatoren umfasst, ein.
Nutzen Sie ein Ampelsystem, um die Ergebnisse zu bewerten, wobei griin fiir positive
Entwicklungen, gelb fiir Verbesserungsbereiche und rot fir kritische Aspekte steht.
Bewerten Sie den Einfluss auf den Return on Investment (ROI) des Resilienztrainings.
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