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Belastungsfaktoren
analysieren

Herausforderungen mobilisieren unsere Krifte. Doch zu viel des
Guten sollte es nicht sein. Deshalb sollten Sie sich nicht immer
wieder nur kurzfristig aus Belastungssituationen retten, son-
dern den Ursachen auf den Grund gehen.

Sie sollten Ihre Belastungsfaktoren kennen und

richtig mit diesen Belastungen umgehen.

BEI DEM THEMA GEHT ES UM DIE FRAGEN:

® Mit welchen Belastungen miissen Sie sich auseinandersetzen?
= \Wie tragt lhre Arbeitssituation zu den Belastungen bei?

= \Wie sorgen Sie fiir ein harmonisches Umfeld?

=4

Haben Sie sich bereits Gedanken iiber Ihre Belastungssituation gemacht?

Wenn ja: Was belastet Sie bei der Arbeit am meisten? Was kdnnen Sie dagegen tun?
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Vermeiden Sie eine zu starke Arbeitsbelastung

Den Faktoren, die bei Ihnen fiir Uberlastung sorgen (kénnen), kommen Sie
am besten auf die Spur, wenn Sie sich Ihre Aufgaben ansehen.

@ Welche lhrer reguldren Aufgaben sind fiir Sie schwierig zu handhaben,

welche iiberfordern Sie bisweilen?

Schwierigkeits-

Aufgab
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Belastung
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Belastung
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Bitte liberlegen Sie, was Sie tun kénnen, um die Belastung bei diesen Auf-

gaben zu verringern:

— Konnen Sie die Aufgabe (teilweise) abgeben?

— Konnen Sie sich die Aufgabe erleichtern?

— Koénnen Sie lhre Kompetenz in diesem Bereich verbessern?

— Konnen Sie sie mit anderen zusammen erledigen?
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