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Tagebuch positiver Ereignisse

Das Festhalten und Reflektieren positiver Erlebnisse hilft, sich die gut laufenden und
schonen Dinge im Team vor Augen zu fihren. Dies starkt den Optimismus und darlber die
Resilienz, also die innere Widerstandsféhigkeit gegen Stress und Belastungen. Beantworten
Sie daher die folgenden Fragen fur sich — gerne taglich in Form eines Tagebuchs — und
schauen Sie so auch auf die positiven Seiten in Ihrem Team. Sie kdnnen sich dieses Blatt
auch fur eine bestimmte Zeit an ihrem Arbeitsplatz sichtbar hinlegen/ aufhangen. Vielleicht
so, dass Sie am Feierabend noch einen Blick darauf werfen. Dies kann helfen, dass Sie sich
immer wieder auch auf positive Dinge fokussieren.

Datum:

Was ist heute Schones auf der Arbeit passiert?

Worlber habe ich heute auf der Arbeit gelacht oder gelachelt?

JWas haben meine Kollegen und ich heute gut gemacht?

Was hatte schlimmer laufen kénnen, als es tatsachlich ist?
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