Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Praventa

Malnahmen ergreifen: Wie gehen Sie mit den Aufgaben um, die fiir Sie besonders herausfordernd sind?

Nachdem Sie alle Aufgaben eingeordnet haben, schauen Sie sich die Ubersicht nochmal an.

Jede Aufgabe sollte sich jetzt in einem von vier Feldern befinden:

@ Aufgaben bei denen Sie ein richtiges Erfolgserlebnis haben
Aufgaben, die Ihnen gut von der Hand gehen und nicht zu schwer sind
o_@ Aufgaben bei denen Sie sich langweilen

% Aufgaben, die Sie aktuell Gberfordern
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Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Praventa

Bewertung der % - Aufgaben
Im Rahmen der MalRBhahme wird jetzt intensiver auf die Uberfordernden Tatigkeiten eingegangen.

Notieren Sie in der folgenden Tabelle alle Aufgaben, die Sie als Uberfordernd eingestuft haben. Beantworten Sie darauf hin fiir jede Tatigkeit
folgende Fragen:

1. Wie Uberzeugt sind Sie, dass Sie sich das fehlende Wissen bzw. die fehlenden Fahigkeiten aneignen kénnen?
2. Wie mativiert sind Sie sich das Wissen bzw. die Fahigkeiten anzueignen?
3. Wie kdnnen Sie das Wissen bzw. die Fahigkeiten erwerben?

T : : . Wie motiviert sind Sie sich das
Wie Uberzeugt sind Sie, dass Sie ' S .
. ) Wissen bzw. die Fahigkeiten
sich das fehlender Wissen : . , ,
vy . . . anzueignen? Wie k6nnen Sie das Wissen
Tatigkeit aneignen konnen?

(1= gar nicht tiberzeugt bis (1= gar nicht motiviert bis bzw. die Fahigkeiten erwerben?
10= sehr tiberzeugt) 10= sehr motiviert)
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