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h@ ZERessourcen&

Was oder wer kann Dich unterstiitzen?
Du aktivierst innere und dussere Ressourcen.

O  Welche Personen, Dinge, Organisationen
kénnen Dir helfen?

O  Wer oder was kann einen Beitrag
zur Losung leisten?

/7
@ 7 O Wer oder was verleiht Dir Kraft
N und/oder Riickhalt?

Welche eigenen hilfreichen Ressourcen
kannst Du aktivieren?

Wer oder was hilft Dir,
den ersten Schritt zu tun?
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Was willst Du nun konkret erreichen?
Hier wird der Idealzustand auf realistische Ziele heruntergebrochen.

© Von allen Optionen,
welche scheinen Dir nun die machbaren zu sein?

Welche Optionen kannst Du mit
helfenden Ressourcen in Angriff nehmen?
Welche alleine?

©  Was versuchst Du jetzt
konkret zu erreichen?

O Welche Lésung wiirde Deine weise
Freundin/Dein weiser Freund
° jetzt vorschlagen?

Woran erkennst Du,
dass Du Fortschritte machst?

-\

Massnahmen

Was tust Du jetzt?
Hier formulierst Du erste Schritte.

O Welche kleinen Schritte zum Ziel
kannst Du in den kommenden
24 Stunden in Angriff nehmen?

© Welche Ressourcen kannst Du in den
kommenden 24 Stunden aktivieren?

© Welche Schritte und Ressourcen sind
unbedingt nétig, um den
SOLL-Zustand zu erreichen?

O Bis wann willst Du Deinen
SOLL-Zustand erreicht haben?

Was brauchst Du, um
jetzt zu handeln?

Gtilles Coaching
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