Klinik ,,Haus am SchloRpark” — Abteilung Psychologie

Problemldsefahrplan — Schritt fiir Schritt

Sie haben ein Problem oder eine Krise?

Es gibt so viele Dinge, an die Sie denken missen, die erledigt werden miissen, dass Sie gar nicht
wissen, wo Sie anfangen sollen?

Dann versuchen Sie es mit dem Problemlésefahrplan:

e Beantworten Sie die folgenden Fragen so einfach und eindeutig, wie moglich. Schreiben Sie nur
das Wichtigste, Dringendste zuerst auf, verschieben Sie alles andere auf einen spateren Schritt.

e Hangen Sie nach dem gleichen Schema so viele Schritte an, wie notig, damit Sie das Gefiihl
haben, so kdnnen Sie ihr Problem in den Griff bekommen.

e Holen Sie sich wenn noétig Hilfe. Jemand auRenstehendes, kann lhnen vielleicht beim Sortieren
und Prioritdten setzen helfen.

e Falten Sie danach das Blatt bzw. die Blatter vom Ende an nach jedem Schritt ein bis Sie nur noch
den ersten Schritt bzw. Schritt 0 sehen.

e Dann falten Sie immer nur bis zum nachsten unerledigten Schritt auf. Erledigen Sie diesen Schritt
und haken ihn ab, wenn er geschafft ist. Erst dann geht es weiter.

e Fangen Sie jedes Mal bei Schritt 0 an und priifen Sie, ob Sie selbst gut versorgt sind. Dann falten
Sie weiter auf bis zum nachsten unerledigten Schritt. Mit der Zeit sehen sie, wie viel Sie schon
geschafft haben.

Schritt 0: Selbstfiirsorge (ohne die geht nichts!)

Was brauchen sie, um gut versorgt zu sein? Was tut lhnen gut?

Wie koénnen Sie sich das beschaffen? Ganz konkret:
Ich tue..., Ich rufe an..., Ich mache mir eine Handyerinnerung,
Wann? Wie? Einmal, mehrmals, regelmaRig?

Jedes
Mal
prifen!

Schritt 1:

Was ist das Wichtigste, das Sie noch dringend brauchen, klaren missen, das erledigt werden muss?

Erle-
digt?
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0

Hier an Vorseite ankleben

Was ist nétig um es zu klaren, zu erledigen? Kann lhnen jemand helfen?
Ganz konkret: Was bereiten Sie vor? Was tun Sie? Wen rufen Sie an? Wann?

[

Schritt 2:
Was ist dann der nachste Schritt? Erle-
digt?
Wie gehen Sie ihn an? Wieder ganz konkret (vgl. oben)
Nicht vergessen!: Was tun Sie? Wann? Kénnen Sie sich helfen lassen?
[]
[]
[]
Schritt 3:
Was ist dann der nachste Schritt? Erle-
digt?
Wie gehen Sie ihn an? Wieder ganz konkret (vgl. oben)
Nicht vergessen!: Was tun Sie? Wann? Kénnen Sie sich helfen lassen?
[]
[]
[]
Schritt 4:
. . . Erle-
Was ist dann der nachste Schritt?
digt?
Wie gehen Sie ihn an? Wieder ganz konkret (vgl. oben)
Nicht vergessen!: Was tun Sie? Wann? Kénnen Sie sich helfen lassen?
[]
[]
[]
%
eventuell weitere Blatter/Schritte
Formblatt FB QMKR.25.15-0 Freigegeben 10.05.2023 Seite 2 von 2

©Saskia Borkowski, Odemzentrum Bad Berleburg Klinik ,,Haus am SchloRpark”



