Langfristige Stressbewaltigung

Systematisches Problemldsen

Entwicklung des Problems?:

Welche Hindernisse gibt es?:

Was fur Hilfestellungen gibt es?:

Was will ich erreichen?:

Wie will ich mich fuhlen?:



Langfristige Stressbewaltigung

Systematisches Problemldsen

o Ungeeignete Losungen werden aussortiert.
e Rangreihe nach vermutlicher Qualitat und Realisierbarkeit der Losungen bilden.
e Entscheidung fur eine oder Kombination von Lésung(en).

Handlungsplan Wann? Wo? Wie? Mit wem?

Handlungsplan in der Realitat erproben:

Uberpriife anhand von méglichen Messvariablen deinen Erfolg:



