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Präventa – Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern 

Mein informelles Netzwerk 

Zeichnen Sie auf das nächste Blatt ein Netzwerk der Beziehungen von sich und Ihren 

Kollegen zueinander. Folgen Sie dafür den nachstehenden Schritten: 

1. Tragen Sie zunächst alle Personen innerhalb des Teams auf ein Blatt verteilt auf und 

lassen Sie Platz zwischen den Namen. 

2. Kennzeichnen Sie durch verschiedene Linien, wer mit wem stärkere, schwächere, gar 

keine Kontakte hat. 

3. Versehen Sie die Linien mit Pfeilen, um zu dokumentieren, in welche Richtung die 

Kommunikation läuft. 

4. Fügen Sie Symbole ein, um zu dokumentieren, wo Freundschaften, Spannungen, 

Konkurrenz etc. vorliegt (z.B. ein Blitz oder eine Schneeflocke für Spannungen, eine Sonne 

für Freundschaft). 

5. Fügen Sie Symbole ein, um zu dokumentieren, welche Rolle die einzelnen Mitarbeitenden 

innehaben (z.B. eine Brille für Vielwissende, ein Clown für den Unterhalter der Abteilung,…). 

6. Kreisen Sie (am besten farblich unterschiedlich oder unterschiedlich dick) ein, wem Sie 

einerseits viel Unterstützung zukommen lassen, aber auch, wer Ihnen Unterstützung bietet 

oder von wem Sie glauben, dass diese Person Sie bei Bedarf unterstützen würde. 

 

So oder so ähnlich könnte Ihr informelles Netzwerk aussehen: 

 

Unterstütze ich und bekomme ich Unterstützung 
 

Unterstütze ich 

http://www.tu-braunschweig.de/psychologie/abt/aos
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Ihr Netzwerk 
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