Ubung zur Selbstbeobachtung von Beanspruchung und Erholung im Alltag

Kapitel 11: Psychologische Faktoren: Stress und Coping
(M. Perrez, A.-R. Laireiter und U. Baumann)

Die Selbstbeobachtung

Beobachten Sie sich wahrend einer Woche beziiglich ihrer subjektiv erlebten Beanspruchung
und Erholung, indem Sie wahrend der Wachzeit méglichst jede Stunde retrospektiv ihren
erlebten Zustand protokollieren. Verwenden Sie dazu den Protokollbogen auf der n&chsten
Seite oder die Excel-Tabelle (www.verlag-hanshuber.com/Ikp/Aufgaben/11/SB .xIs).

Die Auswertung
1) Berechnen Sie die Mittelwerte der Beanspruchungen pro Tag.

2) Interpretieren Sieihr Beanspruchungsprofil beztiglich der Frage, ob nach starken
Beanspruchungsphasen jeweils auch deutliche Erholungsphasen festzustellen sind.

3) Uberlegen Sie, womit deutliche Beanspruchungen unter stresspsychologischen Aspekten,
wiesiein Kapitel 11 des L ehrbuches besprochen sind, zusammenhéngen.
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