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Schritt 1:

. Nimm dir Zeit und schreibe deine Bedurfnisse auf, die dir wichtig sind. Besonders
diejenigen, die sich auf deinen Berufsalltag beziehen. Oder bediene dich an deiner
Bedurfnisliste auf den Vortubungen.

. Formuliere anschlieRend deine aufgeschriebenen Bedurfnisse in einen Text und
versuche herauszufinden, welches jeweilige Gefiihl dahinter steht.

Schritt 2:

. Denke an eine Situation, in der du Bedurfnisse hattest, diese aber nicht klar
ausgedruckt hast. Formuliere nun nachtraglich, wie du deine Bedurfnisse in dieser
Situation konkret hattest kommunizieren konnen.

. Fuhre eine kurze Selbstreflexion durch und Uberlege, wie eine klarere
Kommunikation deine Erfahrung beeinflusst hatte.
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