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Ein neues Unbehagen




Kontrolle und Kompetenz
Sinn und Struktur
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Psychische Kampfbereitschaft

Schutzverhalten






Haufigste Stressoren

- Unterbruch der Tatigkeit

- Ungeloste Spannungen

- Erdrickende Arbeitsmenge

- Kein echtes Feedback,
Anerkennung, konstruktive Kritik






Mihaly Csikszentmihaly

Anforderungen Flow

high

Fachlich
Methodisch
Sozial
Personlich

challenges

Fahigkeiten

low skills



Hygiene

FREDERIK HERZBERG 1923- 2000

Lohn

Gutes Arbeitsklima

Firmenpolitik und FUhrung
Aussere Arbeitsbedingungen

Extrinsische Motivation

Identifikation
Interesse und Freude
Lern- und Aufstiegsmaoglichkeiten
Ganzheitliche Aufgabengestaltung

Intrinsische Motivation

Motivatoren



Ressource Selbstregulation

e Koharenzgefuhl

e Selbstachtsamkeit

e Bedurfnisse erkennen
e Emotionen regulieren
e Selbstakzeptanz

e Erholungsfahigkeit

e Positive Beziehungen

» Anndherungstendenz, Resilienz




Leltfragen

e Achte ich genug auf mich selbst, auf
meine Rhythmen, Bedurfnisse und
KOrpersignale?

e Wie verantwortlich und wertschatzend bin
iIch mir selbst und mir wichtigen Menschen
gegenuber?

e Wie sehr entspricht meine Arbeit meinen

personlichen Wertvorstellungen und
Lebenszielen?

Fragebogen zur Lebensorientierung






aNntiert handeln

Kleine Schritte und
attraktive Ziele wahlen

Neues aufbauen,
nicht Altes bekampfen

Wohlbefinden mehren
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