Episode 1 - Problemlésetherapie: Problemlésen in sechs Schritten  Seite 1: So funktioniert es

Seit drei Wochen ist die Heizung kaputt, den Vermieter hast du zweimal nicht erreicht - und jedes
Mal, wenn du daran denkst, wird der Stress gréR3er. Beim Probleml6sen aus der
Problemlésetherapie nimmst du ein Problem, das dich nicht loslasst, und gehst es in sechs festen
Schritten an: vom genauen Beschreiben bis zum Prufen, ob es geholfen hat.

Warum es sich halt

Ein Problem fuhlt sich an wie ein Knauel - zu grof3, um anzufangen. Wegschieben bringt kurz Ruhe, aber
das Problem wird gréRer und der Stress wachst mit. Und es im Kopf hin und her zu walzen fuhlt sich nach
Arbeit an, ist aber kein L6sen. Wer Probleme eher meidet, dem geht es im Schnitt schlechter, wer sie
angeht, eher besser (ein Zusammenhang aus vielen Studien).

In Schritten angehen - tagsiiber, mit

Zeitlimit
»,Darum kiimmere ich mich spater” - abends im . ) )
. .Probleme gehdren dazu - ich gehe eins nach
Bett hin und her

\ ;] dem anderen an.”

Wegschieben und im Kopf walzen

N

Ein Bild dafiir: Du entwirrst ein Knduel - nicht alles auf einmal, sondern einen Faden nach dem anderen.

So geht es

©

Kann ich daran etwas andern? Ja - weiter. Nein (z. B. die Krankheit eines Angehérigen) - Platz
machen statt kdmpfen; deine Kraft geht in den Teil, den du beeinflussen kannst.

Problem in einem Satz: ,Ich erreiche den Vermieter nicht, und die Wohnung ist kalt.”
Ziel - was ware schon besser? ,Bis Freitag ein Termin fur die Reparatur.”

Mindestens fiinf Ideen, auch verriickte - noch nicht bewerten. Hilfe holen ist auch eine Losung: am
besten mit einer konkreten Bitte.

Vor- und Nachteile, eine Idee wahlen.

Erster Schritt mit Uhrzeit: ,Heute um 12 die Mail mit Frist und Foto.”

@O OO

Priifen: Hat es geholfen? Sonst zurtick zu Schritt 3 und die nachste Idee nehmen. Fest an Tag 3 und
Tag 6.

Zwei Regeln: hochstens 20 Minuten, tagsiber - nicht abends im Bett. Ein Problem pro Durchgang. Kocht
es gerade hoch: erst kurz runterkommen, dann anfangen.

Wenn es nicht gleich klappt

Dir fallt keine L6sung ein? Zurlck zu Schritt 3, auch verrickte Ideen aufschreiben - oder jemanden fragen.
Du walzt es stundenlang? Wecker auf 20 Minuten, nur ein Problem. Der Schritt hat nichts gebracht? Genau
dafir ist Schritt 6 da. Das Problem ist zu grof3? Ziel kleiner machen oder in Teile zerlegen. Einfach zu viel auf
einmal: Episode 2 (Zeitmanagement).

Wichtig: Stress ist keine Diagnose. Neue, anhaltende oder sich verdndernde Beschwerden: arztlich
abklaren. Seit Wochen, auch im Urlaub nicht besser? -, Episode 10: Wann zum Arzt, wann zum
Psychologen?
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Episode 1 - Problemldsetherapie: Problemlésen in sechs Schritten - 7 Tage Beispiel: so kann es aussehen

Mein Stress-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr stark Tag1 Tag3 | Tag 7
1. Wie gestresst hast du dich in den letzten Tagen insgesamt gefuhlt? 3 3 2
2. Wie oft hattest du das Gefuhl, dass dir alles Gber den Kopf wachst? 3 2 2
3. Wie oft hast du ein Problem vor dir hergeschoben, statt es anzugehen? 3 2 1
4. Wie sehr hast du dich unter Druck gesetzt, alles perfekt zu machen? 2 2 1
5. Wie sehr hat der Stress deinen Alltag, deinen Schlaf oder deine Laune belastet? 3 2 2
Summe (0-20) 14 11 &
0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
zum Arzt, wann zum Psychologen?
( A
So gehst du vor (hdchstens 20 Minuten, tagsuber, ein Problem): 0 Wann Unterstiitzung von auBen? Bei
Kann ich daran etwas andern? - 1 Problem in einem Satz - 2 Ziel: Gewalt, schwerer Krankheit oder Schulden
Was ware schon besser? - 3 mindestens 5 Ideen, noch nicht I6st du das nicht allein. Sprich mit einem
bewerten - 4 Vor- und Nachteile, eine wahlen - 5 erster Schritt mit Menschen, dem du vertraust, und hol dir
Uhrzeit - 6 prifen: Hat es geholfen? Sonst zurtick zu 3. Beratung von auRBen.
- J
1-Tag 1: deine Problemliste - alles, was dich gerade stresst - v = kann ich beeinflussen - x = nicht
Was stresst mich? v/x |  Wenn x: Was kann ich trotzdem tun?
1 | Heizung ceit 3 Wochen kapuft, Vermieter nicht erreicht v
2 | Pracentation schon morgen statt Freitag v
3 | Streit vm die Urlaubsplonvng im Team v
4 | Mamas Krankheit I X nicht liebar — aber: am Sonntag anrufen
2 - Tag 1: das kleinste Problem mit v - in sechs Schritten
1 Das Problem in einem Satz:  Ich erreiche den Vermieter nicht, und die Wohnung ist kalf.
2 Mein Ziel - was wére schon besser?  bis Freitag ein Termin fir die Reparator
3 Mind. 5 Ideen - nicht bewerten: a Mail mit Frist b Nachbarn fragen
¢ Haucverwalfung anrufen d Mieterberatung fragen e Brief mit Foto
4 Vor- und Nachteile: a: cchnell, cchriftlich — evtl. keine Antwort gewdhlt:  a — Mail mit Frist
5 Mein erster Schritt - was, wann: heute um 12 die Mail, mit Frict bic Mittwoch vnd Foto
6 Prufen: fest an Tag 3 und Tag 6 - in der Tabelle unten.
3 - Tag 2 bis 6: jeden Tag eine Zeile - geholfen und Stress von 0 bis 10
getan | geholfen | Stress 0-
Tag Was habe ich getan? v 0-10 10 Pruf-Schritt (Tag 3 und 6)
2 | Mail mit Frist geschickt v 3 6 -
3 Antwort da: Reparatur am Donnerstag v & s ™ weiter O zuriick zu 3
4 2. Problem: Urlaubsplon — Sehritte 0 bis 5 (unten) v 5 5 -
5 | eigenen lorschlng ans Team geschickt v 6 ¢ -
6 | Team: uaﬂe/‘ne Einigung v q q O weiter ™ zuriick zu 3

Tag 4 - dein zweites Problem (Satz - Ziel - Schritt): Uklaubsplan - Plan bic Freitag - morgen 10 Uhr Vorcchlag

4 - Tag 7: dein Ruickblick - Problemhaltung: ,Probleme gehéren dazu - ich gehe eins nach dem anderen an.”
Was habe ich Gber meine Probleme gelernt? Klein anfangen hilft. Klappt es nicht: néchste Idee.

Wie mache ich weiter? jeden Montag 20 Minuten Fiir ein Problem — als Néchstes die Pricentation

f weiter: ein Problem pro Woche ™ dazu Episode 2: Zeitmanagement O Episode 3: Stressverstarker
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Episode 1 - Problemldsetherapie: Problemlésen in sechs Schritten - 7 Tage Seite 3: Hier arbeitest du

Mein Stress-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr stark Tag1 Tag 3 | Tag?7
1. Wie gestresst hast du dich in den letzten Tagen insgesamt gefuihlt?

2. Wie oft hattest du das Gefuihl, dass dir alles tUber den Kopf wachst?

3. Wie oft hast du ein Problem vor dir hergeschoben, statt es anzugehen?

4. Wie sehr hast du dich unter Druck gesetzt, alles perfekt zu machen?

5. Wie sehr hat der Stress deinen Alltag, deinen Schlaf oder deine Laune belastet?

Summe (0-20)

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark

14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
zum Arzt, wann zum Psychologen?

So gehst du vor (hochstens 20 Minuten, tagsuber, ein Problem): 0 Wann Unterstiitzung von aufBen? Bei )
Kann ich daran etwas andern? - 1 Problem in einem Satz - 2 Ziel: Gewalt, schwerer Krankheit oder Schulden
Was ware schon besser? - 3 mindestens 5 Ideen, noch nicht I6st du das nicht allein. Sprich mit einem
bewerten - 4 Vor- und Nachteile, eine wahlen - 5 erster Schritt mit Menschen, dem du vertraust, und hol dir
Uhrzeit - 6 prufen: Hat es geholfen? Sonst zurick zu 3. Beratung von auf3en.

S

1-Tag 1: deine Problemliste - alles, was dich gerade stresst - v = kann ich beeinflussen - x = nicht

Was stresst mich? v /X Wenn X: Was kann ich trotzdem tun?

AW N =

2 - Tag 1: das kleinste Problem mit v - in sechs Schritten

1 Das Problem in einem Satz:

2 Mein Ziel - was ware schon besser?

3 Mind. 5 Ideen - nicht bewerten: a b
C d e
4 Vor- und Nachteile: gewahlt:

5 Mein erster Schritt - was, wann:

6 Prufen: fest an Tag 3 und Tag 6 - in der Tabelle unten.

3 - Tag 2 bis 6: jeden Tag eine Zeile - geholfen und Stress von 0 bis 10

getan | geholfen | Stress 0-

Tag Was habe ich getan? v 0-10 10 Prif-Schritt (Tag 3 und 6)
2 _
3 O weiter O zuriick zu 3
4 _
5 _
6 O weiter O zuriick zu 3

Tag 4 - dein zweites Problem (Satz - Ziel - Schritt):

4 - Tag 7: dein Ruckblick - Problemhaltung: ,,Probleme gehéren dazu - ich gehe eins nach dem anderen an.”
Was habe ich Gber meine Probleme gelernt?

Wie mache ich weiter?

O weiter: ein Problem pro Woche O dazu Episode 2: Zeitmanagement O Episode 3: Stressverstarker
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