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Sehr geehrte*r Leser*in,

fiihlen Sie sich oft unzufrieden oder gestresst?
Personliche Probleme konnen unseren Alltag belasten
und uns die Lebensfreude nehmen. Doch jedes Problem
birgt die Chance auf Wachstum!

Mit einer bewahrten 7-Schritte-Methode gewinnen Sie
neue Perspektiven und steigern Ihre Selbstwirksamkeit.

Wir winschen Ihnen viele neue Erkenntnisse mit diesem
Workbook.

Uber die Autorin

Nicola Fritze

Organisationspsychologin, Autorin, Coach,
bekannte Podcasterin - vom Wirtschafts-

magazin IMPULSE zum ,,Top Coach 2020

ernannt

Nicola Fritze ist seit 20 Jahren Organisati-
onspsychologin, gefragte Vortragsrednerin,
Coach, Autorin und Podcast-Pionierin zum
Thema Personlichkeitsentwicklung. Sie hat
als zertifizierter Coach ein breites Spektrum
an Aus- und Fortbildungen, unter anderem
im integrativen Coaching, Neuro-Linguisti-
schen Programmieren (NLP), systemischen
Coaching sowie in klinischer Hypnose.
Nicola Fritze entwickelte ein einfaches
Modell zur wirkungsvollen Veréanderung von
inneren Zustanden und begleitet Menschen
dabei, der Mensch zu werden, der sie sein
maochten.




Neue Herangehensweisen zur
Losungsfindung entdecken

Negative Folgen ungeloster Probleme

Personliche Probleme begleiten uns im Alltag, bei
der Arbeit oder bei zwischenmenschlichen Beziehun-
gen. Sie duBern sich oft in einem standigen Gefuhl
der Unzufriedenheit oder einem dauerhaft gestress-
ten Zustand. Anhaltende Probleme kénnen zu einem
Gefiihl der Uberforderung oder sogar zu einem
Verlust der Lebensfreude fiihren.

Die Auswirkungen personlicher Probleme auf unser
Leben sind nicht zu unterschétzen. Sie kdnnen sich
in Form von Konflikten in der Familie, finanziellen
Sorgen, beruflichem Druck oder personlichen Unsi-
cherheiten zeigen. UngelGste Probleme kdnnen sich
auf unsere Lebensqualitat auswirken, unsere Bezie-
hungen belasten und unsere psychische Gesund-
heit beeintrachtigen. Im Beruf kdnnen persdnliche
Herausforderungen die Leistung und Produktivitat
beeintrachtigen.

Probleme I6sen und Chancen ergreifen

Das Losen von Problemen kann als Handlung der
Selbstfursorge beschrieben werden. Es ist allerdings
auch eine Chance fir personliches Wachstum und
Entwicklung. Indem wir uns unseren Problemen aktiv
stellen und sie Schritt fur Schritt angehen, kdnnen
wir ihre negativen Auswirkungen verringern. Gleich-
zeitig starkt es auch unsere Fahigkeit zur Problem-
|6sung. Der Prozess des Problemldsens ermoglicht
es uns, neue Perspektiven zu gewinnen und unsere
Selbstwirksamkeit zu steigern.

Manchmal sind wir unsicher, wie wir an die Dinge
herangehen sollen. Indem wir uns mit unseren Pro-
blemen beschaftigen und uns reflektieren, starken
wir unser Selbstvertrauen. Durch die Beantwortung
der folgenden Fragen, kommen Sie der Lésung lhres
Problems Schritt fiir Schritt naher. Als letzte Aufgabe
planen Sie drei konkrete Schritte, die leicht umzuset-
zen sind. Hierbei geht es nicht darum die gesamte
Losung im Kopf zu haben. Sie sollen erstmal nur ein-
fache Dinge planen, mit denen Sie sofort beginnen
kdnnen.

Notieren Sie einige Antworten auf die gestellten
Fragen. Konzentrieren Sie sich zundchst nur auf ein

Problem. Es geht nicht darum das Problem sofort zu
beseitigen. Vielmehr sind die neu erlangte Sichtwei-
se und der Umgang damit entscheidend. Sie werden
splren, dass es sich schnell positiv auf Ihr Wohlbe-
finden auswirkt.

Problemlosung in 7 Schritten
1. Problembeschreibung

» Was ist das Problem?

e Wann und wo tritt es auf?

* Wie genau duBert sich das Ganze in meinem
Leben?

* Welche negativen Folgen (Lebensqualitét,
geflihlsmaBig, personlich, familiar, beruflich,
finanziell) zieht das Problem in meinem Leben
nach sich?
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. Positive Absicht

Welche Vorteile ziehe ich vielleicht aus dem Pro-
blem?

Wovor konnte mich diese Sache schiitzen?

Was bekomme ich moglicherweise von anderen,
weil ich dieses Problem habe? (Stellen Sie ruhig
Vermutungen an)

¢

Lerneffekt:
Was ist trotz allem gut an diesem Problem?
Was kann ich daraus lernen?

Inwiefern hilft es mir, mich weiterzuentwickeln?

@

. Wunderfrage:

Was wirde sich andern, wenn sich das Problem
uber Nacht wie durch ein Wunder geldst hatte?

Wie wirde ich mich dann fiihlen? Was wiirde ich
dann tun? Und was lassen?
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. AuBenblick:

Was wirde ich jemandem raten, der mit so einem
Problem zu mir kommen wiirde?

Was wirden mir Einstein, Gandhi, Mutter Theresa,
Albert Schweitzer oder eine andere weise und
bewundernswerte Person raten, wie ich mit dem
Problem umgehen soll?

Woran wirden andere zuerst erkennen, dass das
Problem nicht mehr da ist?
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. Zielformulierung:

Was will ich anstelle des Problems?

Woran konkret merke ich, dass mein Problem
gelost ist?

In welchen Situationen wirde ich es merken,
dass das Problem nicht mehr da ist?

Was wirde ich dann tun?
Wie wirde ich mich dann fiihlen?
Was wirde ich dann sagen?

Was wirde ich dann denken, in dieser Situation?

ey

7. Die ersten Schritte:

e Was konnte der erste machbare, kleine Schritt
sein, um eine Veranderung zu bewirken?

e Was konnten 2 weitere kleine, konkrete und
machbare Schritte sein, um mich auf mein Ziel
zuzubewegen?

ey

Weg zur Losung von personlichen Herausforde-
rungen

Die Auseinandersetzung mit personlichen Proble-
men erfordert Mut, Entschlossenheit und die Be-
reitschaft, Veranderungen anzunehmen. Es ist ein
Prozess, der Geduld und Selbstreflexion erfordert,
aber auch eine Gelegenheit fir personliches Wachs-
tum und Entwicklung bietet. Der Weg zur Losung
personlicher Probleme bietet die Mdglichkeit, alte
Muster zu durchbrechen, neue Herangehensweisen
zu entdecken und ein erfiillteres, glicklicheres
Leben zu flhren. Indem wir uns selbst ermachtigen,
unsere Probleme anzugehen, kdnnen wir unser
Leben selbstbestimmt gestalten.



Passende Weiterbildungen finden Sie hier:

Praxiswissen fur lhren Erfolg im Job

Erfahren Sie in unseren Weiterbildungen praktisches und aktuelles Know-how zu
den Themen Fuhrungkompetenz, Kommunikations- und Arbeitstechniken sowie
Personlichkeitsentwicklung. Jetzt informieren.

e-Learning - Klicken und Lernen
Das FORUM Institut bietet mit hochwertigen e-Learning-Programmen eine flexible
Weiterbildungsform. Entscheiden Sie selbst, wann und wo Sie lernen.

Jetzt testen.

Inhouse-Seminare - MaBgeschneiderte Losungen
Alle unsere Seminare eignen sich auch hervorragend als Inhouse-Training.
Jetzt individuelles Angebot anfordern.

FORUM - Institut fir Management GmbH - Postfach 10 50 60 - 69040 Heidelberg - Germany
Telefon: +49 6221 500-500 - Fax: +49 6221 500-555 - www.forum-institut.de



https://www.forum-institut.de/area2/6500-fuehrung-soft-skills/117/N/0/0/0
https://www.forum-institut.de/ms/1558/117/0/0/0/0
https://www.forum-institut.de/ms/246/117/0/0/0/0
http://www.forum-institut.de/ms/697/117/N/0/0/0
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