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Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Praventa Reflektion meiner Gefiihle

In der folgenden Tabelle geht es darum, dass Sie fir sich Gberlegen, wie Sie sich verhalten kénnen und welche Folgen das
eventuell hat. Dies ist individuell unterschiedlich und Sie haben deshalb die Mdglichkeit, die Wichtigkeit des authentischen
Gefuhlsausdrucks und der eventuellen negativen Konsequenz fur sich zu bewerten. Sie finden in der Tabelle schon zwei
Beispiele, um zu sehen, dass je nach Bewertung unterschiedliches Verhalten folgen kann.

Wie wichtig
ist mir, in der
Situation im
Einklang mit
Konsequenz sl
ez Gefiihl zu o L -
unwichtig, 6 = sehr

stehen? wichtig)
(von 1-6; 1 =
unwichtig, 6 = sehr
wichti

Wie wichtig
ist mir die
Beziehung?

Fir welches
Verhalten
entscheide
ich mich?

Reaktion 2:
nicht passend
zum Gefuhl

Reaktion 1:

Konsequenz
N passend zum
Situation y daraus
Geflhl

Auslosende

Chef klatscht mir

Arger

Chef sagen, dass

Chef ist verargert

Uberstunden Chef ist

2 (daich mich

Reaktion 1 (aber

man es morgen Hause und
erledigt argere mich
weiter

kurz vor er damit frither und merkt sich das machen, um die zufrieden, aber bald in hoflichem
Feierabend noch héatte kommen fur die Beurteilung Aufgabe zu ich kann nicht wegbewerben Ton)
eine Aufgabe hin sollen und dass erledigen punktlich nach will)
man es morgen Hause und
erledigt argere mich
weiter
Chef klatscht mir Arger Chef sagen, dass Chef ist verargert Uberstunden Chef ist 6 Reaktion 2
kurz vor er damit friiher und merkt sich das machen, um die zufrieden, aber
Feierabend noch hatte kommen fur die Beurteilung Aufgabe zu ich kann nicht
eine Aufgabe hin sollen und dass erledigen punktlich nach
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Praventa

Wie wichtig
ist mir, in der
Situation im Wie wichtig .
. Reaktion 1: Reaktion 2: Einklang mit ist mir die Fur welches
Auslésende

Situation Gefuhl passend zum NS IS nicht passend | Konsequenz meinem Beziehung? Verhalten

sum Gefihl daraus Gefiihl zu (von 1-6: 1 = entscheide

unwichtig, 6 = sehr ich mich?
stehen? wichtig)
(von 1-6; 1 =
unwichtig, 6 = sehr
wichti

Gefhl daraus
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