STRENGTH

STRENGTHENING THE SOCIO-EMOTIONAL
COMPETENCES OF CAREER PRACTITIONERS

Gedankenprotokoll

Ereignis

Beispiel: Mein Chef auf
der Arbeit ist sauer.

Gedanke

Ich muss einen Fehler
gemacht haben. Die
schmeif3en mich
garantiert raus.

Emotion/Verhalten

Gefuhl der Traurigkeit
und Angst. Zeit damit
vergeuden, tber
mogliche Fehler
nachzudenken.

Rationale
Gegenaussage —
Positives Ergebnis

Mein Chef kann aus einem ganz anderen
Grund oder wegen jemand anderem sauer
sein. Normalerweise ist er mit meiner Arbeit
zufrieden, also ist es keine Katastrophe,
selbst wenn ich einen Fehler gemacht habe.
Dies ist eine gute Gelegenheit, mit meinem
Chef ein konstruktives Gesprach zu fuhren,
um meine Besorgnis zu aulBern.
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