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Erwartungen hinterfragen

Erwartungen und Anforderungen kdnnen einen Druck erzeugen, der letztlich zu Stress fuhrt.
Diese wahrgenommenen Erwartungen und Anforderungen unterliegen jedoch zu einem
Grol3teil unserer eigenen Einschatzung. Damit sind sie nicht festgeschrieben, sondern
veranderbar. Auf diesem Arbeitsblatt finden Sie einige Fragen, die Sie dazu anregen sollen,
Ihre Erwartungen zu reflektieren. Da es sich bei solchen Erwartungen héufig um monate-
oder jahrelang entwickelte Denkmuster handelt, kénnen Sie sich diese wie eine Brille
vorstellen, die fest auf Ihrem Kopf sitzt. Durch diese Brille betrachten Sie alles um sich herum
und nehmen so die Welt wahr. Wenn Sie diese nun vorsichtig absetzen, kann es sein, dass
Sie etwas vollig Neues sehen oder nahezu das gleiche wie zuvor. Nehmen Sie sich daher
Zeit und sein Sie ehrlich zu sich selbst, um Ihre Erwartungsbrille absetzen zu kdénnen.

Wabhlen Sie eine aktuelle oder vergangene Situation, in der Sie eine Erwartung benennen
kénnen. Das kann auch etwas zunachst banal Erscheinendes sein wie der Erhalt einer
neuen Aufgabe von lhrer Fihrungskraft. Wichtig ist, dass sich die Situation in irgendeiner
Weise negativ fur Sie angefihlt hat. Woran haben Sie vielleicht gedacht, als Sie angegeben
haben, dass Sie oft hohe Qualitét trotz wenig Zeit leisten missen?

Was ist eine (typische) Situation dafir, in der Sie eine hohe Arbeitsqualitat in kurzer
Zeit bringen missen?

Ihre wahrgenommenen Erwartungen:

Wessen Erwartungen sind das? Ihre oder die einer anderen Person?
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Welche Beweise/Tatsachen sprechen fir die Gultigkeit der Erwartungen?

Welche Aspekte sprechen gegen die Glltigkeit der Erwartungen?

Wie kdnnen Sie sich die Situation alternativ erklaren, wenn nicht durch die
wahrgenommenen Erwartungen?

Wie wirden Kollegen, Freunde oder andere nahestehende Personen die Situation
erklaren? Wirden Sie die gleichen Erwartungen wahrnehmen wie Sie?
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Wenn Sie lhre Erwartungen weiterhin bestatigt sehen: Was wurde im schlimmsten Fall
passieren, wenn Sie die Erwartungen nicht erfullen?

Wie wahrscheinlich ist es, dass das eintritt?

Wie wichtig ist es Ihnen, diese Erwartungen zu erftllen?

Was konnen Sie in einer ahnlichen Situation nachstes Mal tun?
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