Arbeitsblatt 8 Symptome des Typ-A-Arbeitsstils

Datum

Warnsymptome Stufe (1)
standiger Zeitmangel, hiufig Mehrarbeit und Uberstunden

das Gefiihl, unentbehrlich zu sein; tiberall dabei sein wollen
hohes Engagement fiir einmal gesetzte Ziele

U
[l
U
[0 Arbeit und Leistung haben einen sehr hohen Stellenwert im Leben
O hidufiges Druckgefiihl (Arbeitsdruck, Zeitdruck usw.)

U

bestimmte Bediirfnisse (z. B. nach Ruhe, Zeit fiir Hobbys usw.) werden
verdrdngt oder verleugnet

Warnsymptome Stufe (2)

O Unruhe, Energiemangel, Gefiihl, nicht ausgeschlafen zu sein, chronische
Midigkeit, Erschopfung

0 zunehmend reduziertes Engagement durch Enttduschungen und Frustra-
tionen

[0 positive Anreize der Arbeit sinken, stattdessen immer groferer Widerwille
dagegen

(|

Gefithl mangelnder Anerkennung bis hin zum Geftihl, ausgebeutet zu werden

zunehmend Konflikte mit dem Partner und den Kindern

O

Warnsymptome Stufe (3)
[0 Minderwertigkeitsgefithle, Angst, Nervositdt, Ruhelosigkeit, Gefiihl, nicht gut
genug zu sein

verringerte emotionale Belastbarkeit, Schwichegefiihl

Gefiihl, festzusitzen oder in der Situation gefangen zu sein

Abbau von Kreativitit, Konzentration, Merkfihigkeit und Denkleistung
Verbitterung, Pessimismus

Gefiihl von Leere, Abstumpfung, Apathie, Gelihmtheit

Gefiihl der Sinnlosigkeit und Hoffnungslosigkeit

O 0Oodgood

Herzklopfen, Schlafstorungen, Riicken- und Kopfschmerzen, Verdauungs-
storungen

(|

vermehrtes Rauchen, exzessiver Alkohol- und Kaffeegenuss, Einnahme
anderer Drogen
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