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Bedirfnisse erforschen

Bedirfnisse zu erfiillen steigert unsere Lebensqualitat. Wenn Sie einen guten Kompromiss
zwischen Ihren Erwartungen und Anspriichen und lhren Bedirfnissen finden, kénnen Sie
Ihren Leistungsdruck und Stress reduzieren. Auf dem vorherigen Arbeitsblatt haben Sie
bereits Ihre Erwartungen hinterfragen kdnnen. Sofern Sie eine neue Perspektive auf die
wahrgenommenen Anspriche eingenommen haben, kénnen Sie lhren Bedurfnissen mehr
nachgehen. Sollten Sie jedoch weiterhin die hohen, belastenden Erwartungen an Sie sehen
oder wurden diese vielleicht sogar direkt und explizit von lhrer Filhrungskraft geauf3ert, dann
gilt es nun einen Kompromiss zu finden zwischen diesen und Ihren Bedurfnissen.

Im ersten Schritt ist es wichtig, dass Sie Ihr Bedurfnis Giberhaupt benennen kénnen.
Fragen Sie sich daher:

e Was lost das in mir aus?

e Was denke ich dabei?

e Was fihle ich dabei?

e Warum denke und fuhle ich so?
o Was wirde ich jetzt lieber tun?

Ein Beispiel, um das fur Sie zu veranschaulichen: Stellen Sie sich vor, Ihre Fihrungskraft
gibt Ihnen die Aufgabe, eine Prasentation fir eine Sitzung zu erstellen. Sie haben jedoch
diverse andere Aufgaben auf dem Tisch und keine Zeit, ohne Uberstunden eine Prasentation
zu erstellen, die alle umhaut — sowohl inhaltlich als auch visuell. Ihre Fihrungskraft erwartet
das aber bestimmt von lhnen. Oder? Nun geht es um |hr Bedurfnis in der Situation. Sie
argern sich iber die zusatzliche Aufgabe und mochten keine Uberstunden machen. Sie
denken vielleicht etwas wie ,Ich hab‘ jetzt echt keinen Nerv, mich da voll reinzuhangen.*
Dieser Arger liegt wahrscheinlich darin begriindet, dass eine Grenze bei Ihnen mit dieser
zusatzlichen, anspruchsvollen Aufgabe tberschritten wurde. Ihre Fihrungskraft hat diese
Grenze nicht respektiert, die Sie sich gesetzt haben — auch wenn die Fiihrungskraft davon
vielleicht gar nichts wusste. Sie haben nun das Bediirfnis, plnktlich zu gehen und die
Prasentation so gut zu machen, wie Sie es in der Arbeitszeit schaffen. Sie haben nun drei
Lésungsmoglichkeiten:

1. Sie horen auf Ihr Bedirfnis, erstellen die Prasentation so gut wie in der regularen Zeit
moglich und gehen punktlich.

2. Sie ignorieren lhr Bediirfnis und machen Uberstunden, um den (vermeintlichen)
Erwartungen gerecht zu werden.

3. Sie versuchen einen Kompromiss zu finden: Dieser kdnnte zum Beispiel so
aussehen, dass Sie, ggf. in Absprache mit Ihrer Fiihrungskraft, eine andere Aufgabe
liegen lassen, um die Prasentation zu perfektionieren, konnen jedoch pinktlich
gehen.

Fir welche der drei Mdglichkeiten Sie sich entscheiden wirden, liegt ganz bei Ihnen.
Allerdings wird Mdglichkeit Zwei, Ihr Bedirfnis zu ignorieren, wie bereits angesprochen auf
lange Sicht zu Stress und geringerer Lebensqualitat fihren.
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Nutzen Sie gerne die Tabelle und die oben genannten Reflexionsfragen, um lhre Bedurfnisse
in Situationen mit hohem Leistungsdruck herauszufinden und mdgliche Kompromisse zu
Uberlegen. Probieren Sie diese Kompromisse gerne einfach mal aus und schauen Sie, was
passiert!

(Vermeintliche?) Maglicher
Erwartung, die an Mein Bedurfnis in Kompromiss aus

mich gestellt wird/die der Situation Erwartungen und
ich an mich stelle Bedurfnis

Die Situation, in der

ich mich gestresst
fuhle
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