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Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

L
Praventa Ubung Stressmanhattan
Auch diese Ubung kénnen Sie fiir die Reflexion Ihrer Rollenklarheit nutzen. Tragen Sie dazu in die unteren Kastchen jeweils eine lhrer Rollen
ein und fillen Sie anschlieend die Rollen entsprechend lhres eigenen Stressempfindens. Markieren Sie die Sdulen dazu gern entsprechend
farbig (z.B. mit rot, orange oder griin) oder figen Sie Stichpunkte ein. Je hdéher die Markierung in den einzelnen Saulen reicht, umso mehr
fuhlen Sie sich von der Rolle beansprucht und gestresst oder aber gestitzt (wenn sie es digital ausfillen, kdnnen Sie in den Saulen auch eine
Prozentangabe nutzen). Zeigen Sie durch Pfeile an in welche Richtung es in den nachsten 3 Monaten gehen soll.
Hier ein Beispiel:
Teilweise wenig Gurte Hohes Ver- Guter Kontakt Auszeit wenn Méchte ich Absolut ent-
zZeit, davn fallt gegenseitige pflichtungs- md Spak bei méalich Zukunft mehr spannend
es sthwer Unterstitzung gefinl Ubergaben wichentlich wit Zeit widmen
Erwartungen gutem Freund/ _ Keine Erwar-
20 erfiillen Verstandnis in Viele Erwar- Teilweise aber outer Freundin Viele parallele fungen
schwierigen tungen fehlende Erwartungen anderer
Kinder bereits Situationen @l@icl/lwiﬁ@, Twuformationen Gute _
sehr denew ich Gesprache viel F.rcmd@ Ich kawn es
selbststandig, Teilweise gerednt Plan: Anregen nach. dewm Spiel gememsam machen, wie
dewvoch will ich sclhwer zu werden gememsam Vinder melr mir der Siwm
Einblick und vereinen mit wmdchite Themen Sehr gut zum o stent
Vertranen Berufsrolle und anfeustellen, Entspannen und ]
erhalten Schichtarbeit — Haufig enorm die wie eive Abschalten — [“_SSGM( Lieat wmir als
hier besser anstrevgend Checkliste n neve Kraft G'f/'l”@u@m‘cv' @rindanm-
Mehr aunch plaven durch kurzer Zeit +anken fiir B v lingy
kurze prazisere Gibt Kraft nacheinander Anspriche des c‘f'+[“5+6” und
gemeivsame Absprachen dureh besprochien Alltags Kinder lernen
Zeit nehwmen Pankbarkeit ey Verantworting
WMutter/ Vater Partner/in Pezugsperson firl | Kollege/m im Tennis- Pflegende/r Hobly-
(PRlegerolle wit (gemeinsame 2eit ?4+‘1@m+@m Schicht+eam parterfin der Mutter gartuer/in
Kindern gemeinsam direlet (Ziel. melr A (Ziel: st—k‘m‘wd.i@.kewcw (Ziel: 58ter sonaffen) (vereinbar wmit (als gevussvolle
-> ,WIN-WIN") wertschitzen) [Pesprechung im Team mehr kommuwizieren) Etternrolle) 2eit erhalten)
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® Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Praventa Mein Stressmanhattan

Uberlegen Sie sich auch:
1. Welche Saulen geben lhnen im Alltag Halt und Struktur und kénnen lhnen eine wichtige Stutze sein?

2. Welche der Saulen mdchten Sie gern in seiner Farbe verandern? Bei welchen soll sich die Hohe der Farbung verandern und in welche
Richtung?

3. Wie kann es Ihnen gelingen entsprechende Saulen nach Ihrem Belieben zu formen und in Ihrer Farbe beeinflussen. Wie mdchten Sie
dies tun? Wer kann Sie dabei unterstitzen und wen muissen Sie daftr ansprechen?
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