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Reflektion der eigenen Verfugbarkeit

Bevor Sie konkrete MalRnahmen gegen Ihre standige Verfugbarkeit ableiten konnen, sollten
Sie mithilfe der folgenden Fragen reflektieren, wann und wie oft Sie fur Ihre Arbeit verfligbar
sind, wie es Ihnen damit geht und was Sie dazu antreibt verfligbar zu sein.

Denken Sie bei den Fragen an lhre vergangene Arbeitswoche.

Reflektionsfragen Ihre Antworten

Wann waren Sie in der vergangenen Woche
auch auRerhalb der Arbeitszeit erreichbar?

Wie oft wurden Sie dabei tatsachlich
kontaktiert?

Wie oft kam es zu tatsachlicher Arbeit durch
die Verfugbarkeit?

Ist es vertraglich geregelt, dass Sie auch
aufRerhalb der Arbeitszeit erreichbar sein
mussen?

Wird die standige Verfligbarkeit von lhnen
erwartet?
Wer erwartet das?

Wie machen es lhre Kollegen/innen?

Warum sind Sie aulRerhalb der Arbeitszeit
verfuigbar?

Was motiviert Sie verflgbar zu sein?
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Welche tatsachlichen Konsequenzen oder
Folgen hat es, wenn Sie nicht verfligbar
sind?

Wie geht es Ihnen damit verfligbar zu sein?

Ko6nnen Sie sich nach der Arbeit erholen,
wenn sie verflgbar bleiben?

Haben Sie Beschwerden, wie
Eine erhdhte Reizbarkeit?
Schlechte Stimmung?

Schlechter Schlaf?

Rucken- oder Nackenschmerzen?

Nutzen Sie die Zeit nach der Arbeit fir
Freizeitaktivitaten?
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Schreiben Sie hier Ihre wichtigsten Erkenntnisse aus den Reflektionsfragen noch einmal auf:

Haufigkeit: Ich war ___ Mal in der vergangenen Woche auf3erhalb der Arbeitszeit
verflgbar...

Grund: Ich bleibe auch auf3erhalb der Arbeitszeit verfligbar, weil ....

Folgen: Wenn ich nicht verfugbar bin, drohen folgende Konsequenzen ...

Befinden: Mir geht es mit der standigen Verfligbarkeit...

Ausmali: So viel Verfugbarkeit nach der Arbeit kann ich leisten...

Mein Fazit:

Ich wirde gerne beibehalten...

Ich wirde gerne andern...
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