Préaventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Praventa Handout: Blitzlicht

Ziel der Ubung: Einfache Feedbackmethode, bei der jeder Person kurz seine Gedanken und Gefiihle hinsichtlich des
Arbeitstages vorstellt. Die Ubung ist daher sowohl zu Beginn als auch zum Abschluss des Tages moglich. Die Umsetzung

kann auch online in einem Chatraum erfolgen.

Instruktion: Jede Person auf3ert in der Ich-Form seine Gedanken und Gefiihle beziiglich des heutigen Tages in 1 bis 2
kurzen Satzen. Alle anderen horen bitte aufmerksam zu und nehmen die Aussagen wertschatzend zur Kenntnis.
Anmerkungen sind erst hinterher erlaubt, nachdem alle etwas gesagt haben.

Dauer: 10-30 Sekunden pro Person mit eventuell anschlielRender Diskussionsrunde von ca. 15 Minuten.
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