Mein niachster kleiner Schritt

Begleitblatt zum Webinar ,Wenn Probleme den Kopf tiberfordern®

Dieses Blatt ist fiir dich. Du musst nichts perfekt beantworten. Nimm nur die Fragen mit, die sich fiir dich gerade gut und

hilfreich anfiihlen.

1. Was ist gerade tatsichlich passiert?
Beschreibe den Sachverhalt méglichst einfach — ohne Deutung und ohne Vorhersage.

2. Welche Geschichte erzihlt mein Kopf zusitzlich?
Zum Beispiel: ,Ich schaffe das nicht®, ,Es wird sicher schlimm® oder ,Ich muss das sofort 16sen®.

3. Was wiirde mir jetzt helfen?

Vielleicht eine Pause, ein Gesprich, Ruhe, frische Luft, etwas aufschreiben oder Unterstiitzung.

4. Was ist mein nachster kleiner, machbarer Schritt?
Nicht die ganze Losung — nur der nichste Schritt, der heute oder morgen méglich ist.

Ein hilfreicher Gedanke fiir mich:

JIch muss nicht alles auf einmal 16sen. Ein kleiner nichster Schritt reicht.

Dieses Begleitblatt dient der Selbstreflexion und Selbstfiirsorge. Es ersetzt keine medizinische, psychiatrische oder psychotherapeutische

Behandlung.



