
 

  
 

TU Braunschweig, Institut für Psychologie 
Lehrstuhl für Arbeits-, Organisations- und Sozialpsychologie 
Prof. Dr. Simone Kauffeld 
Homepage: www.tu-braunschweig.de/psychologie/abt/aos 

 

Präventa – Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern 

Stanislawski-Methode 

Situation mit 
unangenehmem Gefühl 

Gefühl, das ich zeigen 
möchte oder soll 

Situation/Objekt bei dem 
dieses Gefühl auftritt 

Ergebnis 

Chef lässt Frust an seinen 
Mitarbeitern aus 

Freundlichkeit und 
Gelassenheit 

• Beim Streicheln des 
Haustiers 

• Beim Betrachten des 
Sonnenuntergangs 

Ich lasse seinen Ärger an mir 
abprallen und bleibe dabei 
höflich 

Patient hat Sorgen um sein 
Leben und braucht Zuspruch 

Mitgefühl, Verständnis und 
Hoffnung 

• Weinen des 
Partners/der Kinder 

• Liebeskummer von 
Freunden 

Ich zeige dem Patienten, dass 
ich ihn verstehe und spreche 
ihm gut zu 
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