Kritiskt stod

Motstandskraft pa arbetsplatsen

Motstandskraft ar en persons formaga att anpassa

®

sig och vaxa efter stressiga handelser

Var du an arbetar kommer du sa smaningom att hamna i en stressig
situation. Formagan att aterhdmta sig, att vara motstandskraftig,
ar en nyckelfaktor for att klara av den.

Motstandskraft ar en persons formaga att anpassa sig och véaxa efter
stressiga handelser. Nar livet medfor en olycklig omstandighet eller ett
bakslag, kan du anpassa dig? Motstandskraft fungerar ocksa nar en individ
véljer att halla kursen nar det finns patryckningar att ge upp eller sluta.



Arbetsplats

Critical Support

Motstandskraft ar nodvandigt pa arbetsplatsen for att anstéllda (och ledning)
ska kunna hantera personer och/eller handelser inom organisationen, och
med externa handelser som paverkar organisationen. Det kan leda till 6kad
arbetstillfredsstallelse, mindre stress, storre gladje, hogre produktivitet, okad
moral och kreativitet samt farre sjukdomsfall och mindre personalomsattning.

Motstandskraft ar en persons formaga att anpassa
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sig och vaxa efter stressiga handelser

Bygga upp motstandskraft - tips for anstéllda

- Att tro pa sig sjalv for att mota utmaningar nar de uppstar kallas
sjalvformaga. Du accepterar tydligt att det kommer att finnas utmaningar,
men du behaller dvertygelsen om att du kan 6vervinna dem.

« Motstandskraftiga manniskor ser problem som en mojlighet att hitta nya
|6sningar pa arbetsplatsen. Istallet for att frukta eller undvika problem,
kommer en person med en formaga att aterhamta sig att mota dem Oppet.

« Om du gor ett misstag ska du inte klandra dig sjalv for det. Att lara sig
av misstag och ga framat kommer att bygga din motstandskraft.

- Motstandskraftiga medarbetare kommer proaktivt att identifiera potentiella
problem och vidta atgarder for att forhindra dem. Véanta inte tills en
katastrof intraffar innan du arbetar mot en losning.

« Feedback fran andra anses vara ovarderlig for motstandskraftiga manniskor.
Du kan atergalda genom att erbjuda problemlosningar till dina medarbetare.

« Egenvard ar viktigt. Fa tillrackligt med somn, at halsosamt och ha
regelbunden traning om mojligt.

Bygga motstandskraft - Tips for chefer

- Identifiera de mest patagliga arbetsrelaterade stressfaktorerna for dina
anstallda, och sedan kan du utveckla en malinriktad plan for att bygga
upp en halsosam, motstandskraftig arbetsplatskultur.

« Formaliserade utbildningsprogram for aterhamtningsférmaga kan
vara innovativa och effektiva satt att 0ka de anstalldas halsa och
organisationens prestanda.

« Se till att s& manga ledningsnivaer som mojligt ar synligt engagerade
i program for aterhamtningsformaga pa arbetsplatsen.

« Det racker sallan att bara "prata" om att skapa en motstandskraftig
arbetsplatskultur; det kraver ett engagemang for foretagsomfattande
stod och dppna kommunikationslinjer.

- Tillat implementering av flexibla arbetsscheman dar det ar majligt.

« Forsok att undvika mikrohantering. Lat dina anstallda gora sitt jobb
med en kansla av sjalvstandighet.
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Arbetsplats Critical Support

Att lara sig av misstag och ga framat kommer

att bygga upp din motstandskraft

Oavsett vilken roll du har pa arbetsplatsen kan det ha flera fordelar att
bygga upp motstandskraft. Det kan hjalpa dig att mota utmaningar och nya
upplevelser utanfor din komfortzon. Det kan ge dig en forbattrad sjalvkansla.
Det kan hjalpa till med problemldsning. Och framfor allt kan det hjalpa dig
att fungera effektivt nar du hanterar stressfaktorer pa arbetsplatsen.

Om du kampar for att komma tillbaka fran stressorerna i ditt liv, var modig
och be om hjalp nar det behovs. Prata med HR-personalen om vilket stod
som finns tillgangligt for dig inom din organisation eller 6vervag att traffa
en legitimerad psykiatrisk specialist. Med ratt plan och attityd lar du dig
att aterhamta dig battre nar nasta problem uppstar.

Kritiskt stod nar du behover det

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.
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