Gesundheitstipp

Mehr mentale Starke
zum Jahreswechsel

Man kann sich zum Jahreswechsel ja viel vornehmen:
mehr Sport, gesiinder essen, weniger Stress — alles
wunderbare Vorsdtze. Aber wie ware es dieses Jahr mal mit
mehr mentaler Starke? Die lasst sich namlich trainieren
und ist besonders im Berufsalltag hilfreich, nicht nur zum
Jahreswechsel: Zeitdruck, Verantwortung, Konflikte — im
Job warten tdglich viele Herausforderungen auf uns. Die
meisten kdnnen wir nicht direkt bewaltigen — aber es liegt
in unserer Hand, wie wir mit ihnen umgehen. Werfen sie
uns aus der Bahn oder kénnen wir sie souverdan meistern?
Wir kdnnen! Wichtig zu wissen: Mentale Starke trainieren
wir nicht, indem wir keine Schwache zeigen und immer
alles positiv sehen! Mentale Starke bedeutet vielmehr zu
wissen, warum man so reagiert, wie man reagiert, und
seinen Geflihlen realistisch und mit klarem Kopf zu
begegnen, um eine gute Lésung fiir den Moment zu
finden. Mental stark sein bedeutet {ibrigens auch nicht,
immer alles allein schaffen zu miissen. Sie dirfen sich
Hilfe und Unterstiitzung holen. Es zeugt von gesunder
innerer Starke, wenn man seine eigene Leistungsfahigkeit
realistisch einschdtzen kann und weif3, wo die eigenen
Grenzen liegen. Wenn wir gezielt unsere Resilienz, unsere
innere Widerstandskraft, starken, begegnen wir dem
Alltagstrubel gelassener, bleiben fokussierter und
bewahren auch in stressigen Situationen eher die Ruhe.
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Hier kommen vier Ubungen
fiir mehr mentale Starke zum
Jahreswechsel

Die eigenen Antreiber kennen

Oft reagieren wir intuitiv auf Stresssituationen. Die
Psychologie unterscheidet verschiedene ,Antreiber,
wertvolle Starken, die uns unter Stress jedoch im Weg
stehen kdnnen. Wer etwa immer alles perfekt machen
mdchte, arbeitet zwar sorgfaltig, setzt sich aber auch
selbst unter Druck. Andere wollen es stets allen recht
machen, vergessen dabei aber oft sich selbst. Daher
beobachten Sie doch einmal, was Sie antreibt: Welche
Antreiber haben Sie und wann werden diese zum
Hindernis? Wenn Sie wissen, wie Sie ticken, kbnnen
Sie bewusster entscheiden, wie Sie in den jeweiligen
Situationen reagieren und handeln moéchten.



Drei-Schritte-Analyse

Nehmen Sie sich nach einem herausfordernden
Arbeitstag oder Erlebnis einen Moment und schreiben
Sie auf: Was hat mich heute mental gefordert, wie habe
ich reagiert? Bewerten Sie in einem zweiten Schritt die
Situation neu: Was kann ich daraus lernen, was sagt das
Uiber meine Fahigkeiten aus? Wie sehe ich das Ganze im
Nachhinein und mit Abstand? Als letzter Schritt: Planen
Sie eine konkrete Reaktion oder Haltung fiir eine kiinftige
ahnliche Situation: Wie mdchten Sie gerne reagieren? Sagen
Sie sich beispielsweise fiir die nachste Stresssituation:
»lch bleibe ruhig und fokussiert, atme erstmal tief durch,
damit ich konzentriert weiterarbeiten und das Ganze mit
klarem Kopf zu Ende bringen kann.*

Highlights feiern

Suchen Sie sich aus diesem zuriickliegenden Jahr
mindestens drei Highlights heraus: Was lief richtig gut,
was hat SpaB gemacht, was war ein Erfolg? Aufschreiben,
stolz sein und sich dieses Gefiihl bewahren! Und feiern
Sie im nachsten Jahr auch kleine Erfolge: Nach jeder
erledigten Aufgabe diirfen Sie sich selbst innerlich auf
die Schulter klopfen. Sich auf positive Dinge und Gefiihle
zu besinnen, starkt die innere Widerstandskraft, weil man
weiB3, was man schaffen kann.

Etwas fiir mich tun

Die To-do-Listen am Jahresende sind oft lang. Erweitern
Sie diese um die Kategorie ,Etwas fiir mich“ Welche
Dinge, Routinen, Menschen, Tatigkeiten machen SpaB3
und geben Ihnen Energie? Setzen Sie diese auf lhre Liste
und holen Sie ab jetzt besonders viele davon in Ihr
Alltagsleben. Das starkt das Selbstbewusstsein und fordert
Ihre mentale Stdrke. Denn dass Sie sich wohl fiihlen, ist
das vielleicht wichtigste To-do fiir das neue Jahr.
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Der Song, der stark macht

Musik kann Stress abbauen, Gliicksgefiihle fordern
und die Konzentration starken. Bewusster Musik-
genuss wirkt wie eine kurze Pause fiir Kérper und
Geist und schenkt neue Energie.

Der Song ,,Gold“ von Loi wurde nach einer
wissenschaftlichen Formel entwickelt, um genau
diese starkende Wirkung erlebbar zu machen.

Jetzt mehr (iber die Entstehung
des Songs erfahren und reinhéren:
barmer.de/starker-song

Abbildung
Getty Images: © South_agency

© BARMER 2025

Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck, auch auszugs-
weise, nur mit vorheriger schriftlicher Einwilligung der
Barmer. Alle Angaben wurden sorgfdltig zusammenge-
stellt und gepriift. Dennoch ist es mdglich, dass Inhalte
nicht mehr aktuell sind. Bitte haben Sie deshalb
Verstandnis, dass wir fiir die Vollstéandigkeit und Rich-
tigkeit des Inhalts keine Gewahr Gibernehmen kénnen.
Fiir Anregungen und Hinweise sind wir stets dankbar.


mailto:miriam.ohrem%40barmer.de?subject=
http://barmer.de/starker-song

	
 Highlights feiern
	
 Etwas für mich tun
	Der Song, der stark macht
	Impressum

