Wiunsche an die Arbeit

Datum:

ARBEITSBLATT FUR DIE GRUPPENTHERAPIE

Warum lohnt sich ein Blick auf die eigenen Wiinsche an die
Arbeit?

Arbeit ist fur die meisten Menschen mehr als nur ein Mittel zum Gelderwerb. Sie kann
Sinn stiften, Struktur geben, soziale Kontakte ermdglichen und ein Gefuhl von
Kompetenz und Anerkennung vermitteln. Wenn diese BedUrfnisse Uber langere Zeit
unerflllt bleiben, kann das zu Unzufriedenheit, innerer Kiindigung oder Erschépfung
fUhren - selbst wenn auBerlich ,alles passt".

Ein hilfreiches Modell aus der Arbeitspsychologie ist das Gleichgewicht von Geben
und Nehmen (nach dem Modell beruflicher Gratifikationskrisen von Siegrist): Auf der
einen Seite steht, was wir an Einsatz, Zeit und Energie in die Arbeit investieren. Auf
der anderen Seite steht, was wir daftir zurickbekommen - Gehalt, Anerkennung, Sinn,
Entwicklungsmaéglichkeiten, Sicherheit. Gerat diese Waage Uber langere Zeit aus dem
Gleichgewicht, lohnt es sich, genauer hinzuschauen.

Wichtig: Es geht bei diesem Arbeitsblatt nicht darum, vorschnell den Job zu wechseln.
Oft reichen schon kleinere Anpassungen - im Aufgabenzuschnitt, in der
Kommunikation mit Kolleg:innen oder Vorgesetzten, oder im eigenen Umgang mit
Belastung.

I Geben und Nehmen im Berufsleben

Was ich gebe Was ich bekomme
Zeit - Einsatz - Energie Gehalt - Anerkennung - Sinn
Verantwortung - Flexibilitat Sicherheit - Entwicklung
— S

Die Waage aus Geben und Nehmen - wie ausgeglichen ist sie in Ihrem Arbeitsalltag?

Aufgaben zum Nachdenken

° Was ich gebe

Was investieren Sie aktuell in Ihre Arbeit - an Zeit, Energie, Verantwortung,
emotionalem Einsatz?




DENKANSTOSS

Denken Sie auch an unsichtbaren Einsatz, der selten gewurdigt wird - etwa standige
Erreichbarkeit, das Auffangen von Konflikten im Team oder gedankliche Beschaftigung
mit der Arbeit auch nach Feierabend.

6 Was ich zuriickbekomme

Was bekommen Sie aktuell far Ihren Einsatz zurtck - nicht nur finanziell, sondern
auch an Sinn, Anerkennung, Sicherheit, Entwicklung oder sozialem Miteinander?

LOSUNGSWEG

Wenn Ihnen wenig einfallt, ist das selbst schon eine wichtige Information. Manchmal ist
Anerkennung durchaus vorhanden, wird aber im Alltag kaum ausgesprochen - das lohnt
sich anzusprechen, statt es zu vermuten.

a Meine drei wichtigsten Wiinsche an die Arbeit

Wenn Sie sich drei Dinge winschen durften, die sich an lhrer Arbeitssituation
verandern - welche waren das?

LOSUNGSWEG

Unterscheiden Sie zwischen Wunschen, die Sie selbst mitgestalten kénnen (z. B.
Kommunikation, eigene Grenzen, Aufgabenverteilung), und solchen, die von anderen
oder den Rahmenbedingungen abhangen. Fir Ersteres lasst sich oft leichter ein erster
Schritt finden.

o Meine Grenze

Gibt es etwas in Ihrer Arbeitssituation, das Sie schon lange belastet, aber bisher
nicht angesprochen haben? Was halt Sie davon ab?

LOSUNGSWEG

Haufige Hemmschwellen sind die Sorge vor Konflikten oder das Gefuhl, ,sich nicht
beschweren zu dirfen". Ein guter erster Schritt kann sein, das Anliegen zunachst
sachlich und konkret fur sich selbst zu formulieren - unabhangig davon, ob und wann es
ausgesprochen wird.



e Ein realistischer nachster Schritt

Was ware eine kleine, machbare Veranderung, die Sie in den nachsten zwei
Wochen angehen kénnten, um die Waage etwas mehr ins Gleichgewicht zu
bringen?

LOSUNGSWEG

Kleine Schritte sind oft wirksamer als groe Umbriche: ein klarendes Gesprach
anstol3en, eine Pause bewusst einhalten, eine Aufgabe delegieren oder bewusst
ablehnen. Entscheidend ist, dass der Schritt konkret und in Ihrer Macht steht.

Zum Mitnhehmen

Arbeit muss nicht perfekt sein, um stimmig zu sein - aber Geben und Nehmen sollten
sich Uber die Zeit einigermafen die Waage halten. Die entscheidende Frage lautet:
»Was wiirde mir helfen, damit sich meine Arbeit wieder etwas mehr im
Gleichgewicht anfuhlt?"
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