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Resilienz im Fokus: Franziska Gostners Tipps fur
Mitarbeiter und Fuiihrungskrafte

© Franziska Gostner

Franziska Gostner spricht tiber die Bedeutung von psychischer Widerstandskraft im
Unternehmensalltag und zeigt, wie Unternehmer und Fuhrungskrafte diese Fahigkeit
entwickeln konnen, um Herausforderungen erfolgreich zu meistern.
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In einer zunehmend komplexen Arbeitswelt sind die Anforderungen an Mitarbeiter und
Fihrungskrafte hoher denn je. Psychische Widerstandskraft — die Fahigkeit, sich von
Rickschlagen zu erholen und in stressigen Phasen einen klaren Kopf zu bewahren - spielt dabei
eine entscheidende Rolle. Franziska Gostner, Griinderin von ESSENTIAE, sieht diese Fahigkeit als
Schliisselqualifikation, um im Arbeitsalltag nicht nur leistungsfahig zu bleiben, sondern auch
langfristig psychische und physische Gesundheit zu bewahren.

Psychische Widerstandskraft als Basis fiir Erfolg im Arbeitsalltag

Fir Franziska Gostner ist Widerstandskraft weit mehr als nur die Fahigkeit, mit Stress
umzugehen. ,Stabile Mitarbeiter und Flihrungskrafte zeichnen sich durch eine hohe emotionale
Stabilitat aus. Sie sind in der Lage, sich schnell an neue Umstande anzupassen und in
Krisensituationen ruhig und fokussiert zu bleiben®, erklart sie. In einer Arbeitswelt, die von
standigen Veranderungen und Unsicherheiten gepragt ist, wird diese Fahigkeit damit zu einem
zentralen Erfolgsfaktor.
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Die Entwicklung von Widerstandskraft: Ein personlicher Prozess

Widerstandskraft ist nicht angeboren, sondern Iasst sich gezielt entwickeln. Gostner legt
besonderen Wert darauf, dass Mitarbeiter und Fiihrungskrafte lernen, ihre eigenen Ressourcen zu
erkennen und gezielt einzusetzen. ,Die psychische Starke entsteht durch Selbstreflexion und den
bewussten Umgang mit Stressfaktoren®, betont sie. Mithilfe von ESSENTIAE lernen
Fihrungskrafte, wie sie durch Achtsamkeit und bewusste Pausen ihre Belastungsfahigkeit
steigern und sich vor Burnout schitzen kénnen.

Fuhrungskrafte als Vorbilder

Franziska hebt hervor, wie wichtig die Rolle der Fiihrungskrafte in der Foérderung der
Widerstandskraft innerhalb eines Teams ist. ,Fiihrungskrafte haben die Aufgabe, ein Umfeld zu
schaffen, das psychische Starke unterstiitzt und die mentale Gesundheit der Mitarbeiter schiitzt”,
so Gostner. Durch eine offene und wertschatzende Kommunikationskultur konnen
Fihrungskrafte ihren Mitarbeitern Sicherheit und Orientierung bieten — auch in turbulenten
Zeiten. Diese Unterstiitzung wirkt sich dabei positiv auf die gesamte Organisation aus.

Praktische Strategien zur Forderung der psychischen Stabilitat

Ein zentrales Element von Gostners Arbeit ist die Vermittlung praktischer Techniken, um die
Widerstandsfahigkeit der Mitarbeiter und Fihrungskrafte zu starken. ,Es geht darum, nicht nur
auf aulere Anforderungen zu reagieren, sondern proaktiv die eigenen Energiereserven zu
managen”, erklart sie. Zu den von ESSENTIAE entwickelten Ansatzen gehoren
Achtsamkeitstechniken, Stressmanagement-Strategien und regelmafige Reflexionen, die es den
Klienten ermdglichen, in herausfordernden Situationen souveran zu bleiben.

Nachhaltige Wirkung auf das Wohlbefinden

Fir Mitarbeiter und Flihrungskrafte bedeutet die Entwicklung von Widerstandskraft nicht nur eine
kurzfristige Verbesserung ihrer Leistung, sondern auch eine langfristige Erhohung der
Lebensqualitat. ,Psychische Starke fordert nicht nur die berufliche Effizienz, sondern auch das
personliche Wohlbefinden®, sagt Gostner. Durch den Aufbau dieser Fahigkeiten schaffen es
Flihrungskrafte, nicht nur erfolgreicher, sondern auch ausgeglichener durch den Arbeitsalltag zu
gehen. Sie konnen Belastungen besser abfedern und dabei ihre Teams unterstiitzen, ebenfalls
stabiler zu werden.

Psychische Starke als lebenslange Kompetenz

Franziska Gostner ist liberzeugt, dass psychische Starke eine lebenslange Kompetenz ist, die
immer wieder trainiert und gestarkt werden kann. ,Wer diese Fahigkeiten in seinem Arbeitsalltag
fest verankert, wird nicht nur beruflich erfolgreicher sein, sondern auch im Privatleben mehr
Balance und Zufriedenheit finden®, betont sie. Fiir Unternehmen und Fihrungskrafte ist es daher
entscheidend, auf die Starkung der Widerstandskraft ihrer Mitarbeiter zu setzen, um langfristig
ein gesundes und leistungsstarkes Arbeitsumfeld zu schaffen.
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Weiterfiihrende Informationen und mehr tiber die Methoden von Franziska Gostner findet man
unter www.essentiae.de.
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