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Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Praventa Reflexion meiner Geflihle

In der folgenden Tabelle geht es darum, dass Sie flr sich Gberlegen, wie Sie sich verhalten kénnen und welche Folgen das eventuell hat. Dies
ist individuell unterschiedlich und Sie haben deshalb die Mdglichkeit, die Wichtigkeit des echten Geflhlsausdrucks und der eventuellen
negativen Konsequenz fiir sich zu bewerten. Sie finden in der Tabelle schon zwei Beispiele, um zu sehen, dass je nach Bewertung
unterschiedliches Verhalten folgen kann. Zusatzlich nutzen Sie gern folgende Leitfragen fiir die einzelnen Spalten:

Auslésende Situation:

e Was ist eine typische oder aktuelle Situation, in der Sie auf der Arbeit negative Gefiihle verspuren, die Sie nicht zeigen kdnnen/dirfen?
o Beschreiben Sie die Situation méglichst genau: Was ist passiert? Wer war beteiligt? Das hilft, um die Geflihle in Erinnerung zu rufen
Gefiihle:

¢ Was haben Sie in der Situation geflihlt? (Dies kdbnnen auch mehrere Gefiihle sein)

e Beispiele fir negative Geflihle sind: Abscheu, Wut, Angst, Enttduschung, Arger und Ekel

Reaktion/ Verhalten:

¢ Was mache ich typischerweise?

e Was sind andere mogliche Verhaltensweisen — egal ob ich sie wirklich zeigen mdchte (das entscheiden Sie spater, hier geht es darum
erstmal unterschiedliche Optionen zu finden und zu verstehen)

¢ Welche Verhaltensweisen sind passend zu meinem Geflihl? Welche passen nicht dazu?

e Nummerieren Sie die Reaktionen und Verhaltensweisen am besten, um lhre Antworten in der nachsten Spalte zuordnen zu kénnen

Konsequenz meiner Reaktion/ meines Verhaltens:

e Bearbeiten Sie ab hier bitte immer beide Varianten (passend und nicht passend zum Gefihl)
e Was sind positive Konsequenzen aus dem jeweiligen Verhalten? Was sind negative?
e Werist an daran beteiligt und wie wirden diese Personen reagieren? Wurden sie alle gleich oder unterschiedlich reagieren?
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Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

O
XPrave Nta pgeispiele

Gefihle

eAusléisende
Situation

[ ]
T Reaktion/ Verhalten

% Konsequenz meiner Reaktion/
meines Verhaltens

Wie geht es mir mit Blick auf
die Konsequenzen? Warum?
Welche meiner Bediirfnisse,
Wiinsche und Ziele sind
betroffen?

Chef klatscht mir kurz vor Arger, Wut passend zu den Geflhlen:
Feierabend noch eine Aufgabe
hin (1) sagen, dass das jetzt nicht geht, da ich einen
privaten Termin habe

(2) einfach nichts sagen und ptinktlich gehen

(1) negativ: Chef ist unzufrieden; merkt sich das eventuell
fir meine Beurteilung

positiv: Freizeit fur mich

(2) negativ: Chef ist verargert, dass ich es nicht gemacht
habe und mahnt mich ab

positiv: Freizeit fir mich

(1) mochte keine schlechte Beurteilung, aber
mein Bedirfnis nach Freizeit ist groRer als eine
eventuelle(!) schlechte Beurteilung

(2) auf keinen Fall mochte ich eine
Abmahnung, passt auch nicht zu mir, einfach
zu gehen

Alternativen/ nicht passend zu den
Geflihlen:

(3) nichts sagen, Uberstunden machen

(3) negativ: keine Freizeit fir mich
positiv: Chef ist zufrieden, ich zeige mich engagiert

(3) negative Konsequenz tiberwiegt hier
definitiv fur mich, denn langfristig ist mir mein
Wohlbefinden wichtiger als immer meinem
Chef zu gefallen

Kunde ist unfreundlich und Arger passend zu den Gefuhlen: (1) negativ: Kunde regt sich weiter auf und am Ende muss (1) eine solche Szene wére mir zu
schnauzt mich wegen einer der Filialleiter kommen unangenehm und ich mdchte nicht, dass mein
Belanglosigkeit an (1) den Kunden zuriick anschnauzen positiv: ich mache meinem Arger Luft Chef am Ende etwas mitbekommt
(2) den Kunden héflich darauf hinweisen, dass sein | (2) negativ: der Kunde ist eventuell pikiert (2) mein Bediirfnis, ihn hoflich
Verhalten unangemessen ist positiv: ich lasse nicht auf mir herumtrampeln, bin aber zurechtzuweisen ist groR, v.a. weil es
professionell dabei professionell bleibt
Alternativen/ nicht passend zu den (3) negativ: ich stelle mich selbst hinten an (3) Kunde geht zwar zufrieden weg, aber ich
Gefuhlen: positiv: der Kunde ist ,,zufrieden”, weil er sich im Recht argere mich wahrscheinlich noch lange
sieht dartiber und denke ,hatte ich mal was gesagt”
(3) weiterhin freundlich sein und mich
entschuldigen
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Praventa

Wie geht es mir mit Blick auf
die Konsequenzen? Warum?

> Y : ” . | War
Auslosende Gefijhle "H" Reaktion/ Verhalten Konsequenz meiner Welche meiner Bediirfnisse,

Situation Reaktion/ meines Verhaltens Wiinsche und Ziele sind

betroffen?

passend zu den Geflihlen:

Alternativen/ nicht passend zu den Gefihlen:

passend zu den Geflihlen:

Alternativen/ nicht passend zu den Gefihlen:
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Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Praventa

Wenn Sie die Tabelle ausgefiillt haben, geht es nun um die persénliche Bewertung der alterativen Reaktionen und Verhaltensweisen. Gehen
Sie dabei bitte wie folgt vor:

1) Schauen Sie auf die letzte Spalte der Tabelle: Welche lhrer Bedirfnisse, Wiinsche und Ziele sind Ihnen besonders wichtig? Bitte
markieren Sie diese (bspw. farbliche hervorheben, mit Ausrufezeichen markieren).
2) Schauen Sie nun nochmal auf lhre Tabelle:
- Bei welcher Reaktion/ welchem Verhalten erflllen Sie besonders viele und/ oder besonders wichtige Bedurfnisse?
- Koénnen Sie ggf. auch Reaktionen kombinieren (bspw. kurzfristig ,nicht passende® Reaktion zeigen, dann aber ein Gesprach
suchen, damit dies zukunftig nicht mehr erforderlich ist)? Fallen Ihnen noch weitere Reaktionen/ Verhaltensweisen ein mit denen Sie
Ihren Bedurfnissen, Wiinschen und Zielen besser gerecht werden kénnen? Erganzen Sie diese ggf. noch in der Tabelle und
durchdenken Sie auch hierfur die Konsequenzen.
- Uberlegen Sie nun abschlieRend, welche Reaktion bzw. welches Verhalten fiir Sie persénlich am besten ist und halten Sie dies im
Folgenden fest und notieren Sie sich, wann sie die Umsetzung reflektieren mochten. Fur die Reflexion kénnen Ihnen folgende Fragen
helfen:
¢ Wie habe ich mich gefiihlt, als ich das Verhalten gezeigt habe?
¢ Wie habe ich mich danach geflihlt?
¢ Welche tatsachlichen Konsequenzen hatte das Verhalten? Wie bewerte ich diese fir mich?
e Mdochte ich das Verhalten wieder zeigen?

Beispiel:

Reaktionen und Verhalten, dass ich zukiinftig zeigen mochte:

Situation Verhalten/ Reaktion Reflexion
Chef klatscht mir kurz vor Kombination aus (1) und (3): ich mache die Aufgabe und suche das Gesprach mit meinem Chef, dass ich Termin: nichste zwei Wochen beobachten
Feierabend noch eine Aufgabe neue Aufgaben bis 1,5 Stunden vor Feierabend brauche

hin
Bewertung: hat mich Uberwindung gekostet, aber Chef hilt sich bisher dran. Habe
Einsatz gezeigt, indem ich den Tag langer geblieben bin, kann jetzt aber immer ptinktlich
gehen. Fihlt sich somit gut an und werde ich ab jetzt versuchen immer so zu handhaben.
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Praventa

Reaktionen und Verhalten, dass ich zukiinftig zeigen mochte:

Situation Verhalten/ Reaktion Reflexion

Termin:

Bewertung:

Termin:

Bewertung:
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