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Mini-Workbook: Meine Selbstschutz-Regeln
Damit der Stress nicht überhandnimmt


Sie haben ein Amt, das Sie nach Feierabend nicht einfach abstreifen können. Leidenswege und existenzielle Probleme von Kollegen lösen bei einer Vertrauensperson nicht selten Hilflosigkeit und Überforderung aus. Führen Sie sich immer wieder vor Augen: Es ist nicht Ihre Aufgabe, die Probleme im Betrieb persönlich aus der Welt zu schaffen.
Schritt 1 · Wo stehen Sie gerade?
	
	Trifft zu

	Ich bin faktisch rund um die Uhr erreichbar – auch privat auf dem Handy.
	☐

	Ich gehe zwischen Tür und Angel auf inhaltliche Fragen ein.
	☐

	Es fällt mir schwer, Nein zu sagen.
	☐

	Ich nehme Fälle mit nach Hause und komme abends nicht davon los.
	☐

	Ich versuche Probleme zu lösen, für die eigentlich Fachleute zuständig sind.
	☐

	Ich habe das Gefühl, ich müsste alles selbst hinbekommen.
	☐



Je mehr Häkchen, desto dringender brauchen Sie feste Regeln. Vier Häkchen und mehr heißt: Fangen Sie noch diese Woche mit Schritt 2 an.
Schritt 2 · Meine Regeln
Formulieren Sie Ihre Regeln so konkret, dass Sie sie einem Kollegen in einem Satz erklären könnten.
	Erreichbarkeit: Wann bin ich ansprechbar – und wann nicht?
	

	Termine: Wie reagiere ich auf Anfragen zwischen Tür und Angel?
	

	Feierabend: Woran erkenne ich, dass mein Amt für heute endet?
	

	Delegieren: Bei welchen Themen gebe ich grundsätzlich ab?
	

	Mein Satz, mit dem ich Nein sage
	




Schritt 3 · Die 7-Tage-Challenge „Nur mit Termin"
Grenzen Sie sich eine Woche lang konsequent ab: Gehen Sie zwischen Tür und Angel nicht auf Inhalte ein. Machen Sie dem Kollegen klar – wer beraten werden möchte oder ein Gespräch benötigt, braucht einen Termin. Haken Sie jeden Tag ab, an dem Ihnen das gelungen ist.
	Mo
	Di
	Mi
	Do
	Fr
	Sa
	So

	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐



	
	Nach der Woche
An welchen Tagen ist es Ihnen leichtgefallen, an welchen nicht – und woran lag das?
Hat ein Kollege deshalb weniger Unterstützung bekommen? Oder war die Beratung mit Termin sogar besser?


Schritt 4 · Was ich abgebe
Delegieren gehört zu Ihrer Aufgabe. Machen Sie Ihrem Kollegen keine Hoffnung, dass Sie ein Problem lösen, das nur ausgebildete Fachleute lösen können.
	Dieses Thema gebe ich ab
	An wen
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