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Praventa Tagebuch

In dieser Wochenubersicht kdnnen Sie eine typische Arbeitswoche dokumentieren. Achten Sie besonders darauf, welche Aufgaben Sie
erledigen, wie lange diese dauern und ob die Aufgaben Sie fordern, sodass Sie sich nicht langweilen. Notieren Sie gerne auch ihre Stimmung
wahrend der jeweiligen Aufgaben.

Wie fiullen Sie die Tabelle aus:

¢ Die Tabelle stellt eine Wochenubersicht dar. Sie kdnnen also jeden Wochentag einzeln dokumentieren (auch Arbeit am Wochenende)

e in die erste Spalte tragen Sie ein, welche Aufgaben Sie abgearbeitet haben

e in der nachsten Spalte nennen Sie die Zeit, die Sie fir die Aufgabe bendétigten

¢ Sie kdnnen ebenfalls ihre Stimmung wahrend der Aufgabe eintragen und ob Sie sich geistig gefordert gefiihlt haben. Geben Sie lhre
geistige Auslastung mit gering — mittel — hoch an, je nachdem wie viel geistige Anstrengung Sie die Aufgabe kostet.

¢ Notieren Sie zudem die Zeit in der Sie keine Aufgaben zu erledigen hatten

¢ in die letzte Spalte kbnnen Sie eintragen, ob Sie privaten Angelegenheiten wéhrend der Arbeitszeit nachgegangen sind

Folgende Fragen kdnnen lhnen beim Ausflllen helfen:

e Welchen Aufgaben sind Sie an den jeweiligen Tagen nachgegangen?

o Wie viel Zeit haben diese in Anspruch genommen? Waren Sie die gesamte Arbeitszeit beschéftigt? Wann gab es Pausenzeiten?
e Gab es Abschnitte, wo Sie nichts zu tun hatten? Wie haben Sie die Zeit genutzt?

¢ Welche Aufgabe hat lhnen Spall gemacht, welche nicht?

e Fuhlten Sie sich von lhren Aufgaben geistig gefordert? Fihlten Sie sich ausgelastet?

Sie konnen diese Ubersicht auch mehrere Wochen ausfiillen, um einen besseren Uberblick Gber den eigenen Alltag zu bekommen.
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Beispiel: Um die Benutzung der Tabelle verstandlicher zu machen, haben wir hier eine beispielhaft ausgefillte Tabelle vorbereitet:

weitere
vy Stimmung " (private)
Aufgaben Ber;;tiltgte wahrend der AuGsellzistlt?J?] Erledigungen
Aufgabe 9 wahrend der
Arbeitszeit
Wochentag 1: Antriige
) Stunde enervt erin. .
bearbeltet *stunaen gen genng Unterkiuntfte
Teamtreffen 2 stunden entspannt mittel fw dew
1 Stundle wiichsten
/ Urlaub
recherchiert
/
TU Braunschweig, Institut fir Psychologie °‘°m?'.:%

Lehrstuhl fiir Arbeits-, Organisations- und Sozialpsychologie
Prof. Dr. Simone Kauffeld

Homepage: www.tu-braunschweig.de/psychologie/aos

2 Technische
&% Universitit
3

* *
* 4 *

© . Arbeits-,
i Bra unSChWelg Organisations- und EUROPAISCHE UNION

Sozialpsychologie Europaischer Sozialfonds



http://www.tu-braunschweig.de/psychologie/aos

Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Praventa

weitere
Stimmung - (private)
wahrend der Alfjc;?gslm/ne Erledigungen
Aufgabe 9 wahrend der
Arbeitszeit

Aufgaben Bendotigte

Zeit

Wochentag 1:

Wochentag 2:

TU Braunschweig, Institut fir Psychologie O Tachnische
Lehrstuhl fiir Arbeits-, Organisations- und Sozialpsychologie : 5 el
Prof. Dr. Simone Kauffeld 3% Universitat

. . & . Arbeits-,
Homepage: www.tu-braunschweig.de/psychologie/aos L Braunschweig SNETISIEE  EUROPAISCHE UNION
sC

goralps)chologia Europaischer Sozialfonds

* *
* 4 *



http://www.tu-braunschweig.de/psychologie/aos

Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Praventa

weitere

Bendotigte ST Kognitive (private)

Aufgaben Zeit wahrend der

Erledigungen
Aufgabe RS ESITE wahrend der

Arbeitszeit

Wochentag 3:

Wochentag 4:

TU Braunschweig, Institut fir Psychologie O Tachnische
Lehrstuhl fiir Arbeits-, Organisations- und Sozialpsychologie : 5 el
Prof. Dr. Simone Kauffeld 3% Universitat

. . & . Arbeits-,
Homepage: www.tu-braunschweig.de/psychologie/aos L Braunschweig SNETISIEE  EUROPAISCHE UNION
sC

Sozialpsychologie Europaischer Sozialfonds

* *
* 4 *



http://www.tu-braunschweig.de/psychologie/aos

Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Praventa

weitere

Bendotigte ST Kognitive (private)

Aufgaben Zeit wahrend der

Erledigungen
Aufgabe RS ESITE wahrend der

Arbeitszeit

Wochentag 5:

Wochentag 6:

TU Braunschweig, Institut fir Psychologie O Tachnische
Lehrstuhl fiir Arbeits-, Organisations- und Sozialpsychologie : 5 el
Prof. Dr. Simone Kauffeld 3% Universitat

. . & . Arbeits-,
Homepage: www.tu-braunschweig.de/psychologie/aos L Braunschweig SNETISIEE  EUROPAISCHE UNION
sC

Sozialpsychologie Europaischer Sozialfonds

* *
* 4 *



http://www.tu-braunschweig.de/psychologie/aos

Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Praventa

weitere
Stimmung - (private)
wahrend der Alfjc;?gslm/ne Erledigungen
Aufgabe 9 wahrend der
Arbeitszeit

Aufgaben Bendotigte

Zeit

Wochentag 7:

TU Braunschweig, Institut fir Psychologie O Tachnische
Lehrstuhl fiir Arbeits-, Organisations- und Sozialpsychologie : 5 el
Prof. Dr. Simone Kauffeld 3% Universitat

. . & . Arbeits-,
Homepage: www.tu-braunschweig.de/psychologie/aos L Braunschweig SNETISIEE  EUROPAISCHE UNION
sC

goralps)chologia Europaischer Sozialfonds

* *
* 4 *



http://www.tu-braunschweig.de/psychologie/aos

