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Lektion 5: Mein Problem, dein Problem

Probleml&setraining

[ Herzlich Willkommen zur finften Lektion! ]

In der letzten Stunde hast du eine Einfihrung in das Problemldseschema nach Kaluza erhalten.
Jetzt ist es wichtig, dass du das Gelernte auch in deinem Alltag anwendest. Du hast in der
vergangenen Stunde bereits einen Stressor beschrieben. Die Aufgabe in dieser Woche wird
sein, das Probleml&seschema an diesem Stressor in deinem Alltag anzuwenden. Du wirst hier
eine genaue Schritt far Schritt Anleitung finden.

Zuerst kannst du dir das beigefligte Video ,Probleml&setraining” anschauen. Hier wird das
Probleml&setraining nochmal kurzzusammmengefasst.

Schritt 1: Dem Stress auf die Spur kommen

Der erste Schritt zur Bewaltigung der Belastung besteht in der genauen Beschreibung der
Situation, in der die Belastung auftritt.

Die haufig allgemeinen, ungenauen und wenig greifbaren Belastungsgeflhle sollen dadurch an
maoglichst konkrete Situationen gebunden werden. Wenn du genau weif3t, welche Situationen
dich belasten und du deine eigenen Reaktionen darauf kennst, kannst du diese Situationen

frihzeitig wahrnehmen und Maf3nahmen zur Bewaltigung ergreifen.

Welche Belastung hast dudirin derletzten Sitzung ausgesucht?
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Dem Stress auf die Spur kommen

Situation

Wann? Wo? Wer? Was?

Bewertungen

Wie bewerte ich die Situation, das Verhalten anderer, mich selbst? Welche Erwartungen/Winsche anmich oder
andere habe ich? Welche Beflrchtungen habe ich?

Reaktion

Was splreich korperlich? Was flhle ich? Was tue oder sage ich?

Wenn du dir dartber klar geworden bist, kannst du die Situation noch genauer beschreiben,
indem du folgende W-Fragen beantwortest:

Situation

Wann tritt die Situation auf?

Wo tritt die Situation auf?

Weristinder Situation beteiligt?

Was passiertin der Situation?
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Es ist wichtig, dass du bei der Beschreibung der belastenden Situation auch deine eigenen
Bewertungen, Emotionen und dein eigenes Verhalten mit hinein nimmst. Erst dadurch wird es
maoglich, in den nachsten Schritten Strategien zur Bewaltigung zu entwickeln, die eine
Veranderung deines eigenen Verhaltens und Denkens beinhalten.

Bewertungen

Wie bewerteich die Situation? Wie bewerte ich das Verhalten anderer? Wie bewerte ich mich
selbst?

Welche Erwartungen oder Wiinsche habe ich an mich oder andere?

Welche Beflrchtungen habe ich?

Reaktion

Was splreichkorperlich?

Was fihleich?

Was tue odersageich?
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Schritt 2: Ideen zur Bewaltigung sammeln

Im zweiten Schritt des Problemléseschemas geht es um die Sammlung von Méglichkeiten der
Bewaltigung.

Du solltest versuchen, mdglichst viele Ideen zu sammeln. Dabei steht die Menge der
verschiedenen Ideen Uber der Qualitat. Es ist wichtig, dass du deine Ideen in diesem Schritt
nichtbewertest. Satze wie 'Das schaffe ich nie' solltenin diesem Schritt nicht vorkommen.

/'Du kannstldeen sammeln ‘\

o diesichaufeine Veranderung der Situation beziehen
(z.B. Wechsel derWohnung, Schule oder Ausbildung)

e dieaufeinverandertes Verhalten abzielen
(z.B. deutlich eigene Geflihle ausdricken, eigene Interessen
vertreten)

e dieeine Umbewertung der belastenden Situation beinhalten

\ (z.B. eigene Leistungsanspriche oder Ziele anpassen) /

Versuche 5 bis 10 Ideen zur Bewaltigung deiner Problemsituation aufzuschreiben.
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Schritt 3: Den eigenen Weg finden

Beim dritten Schritt des Problemldseschemas steht die Auswahl einer Idee zur
Belastungsbewaltigungim Fokus.

Wahle die Idee aus, von der du dir erhoffst, dass sie am ehesten zu einer Stressreduzierung
fUhrt.

Die folgenden Fragen kdnnen dir helfen eine spontane Auswahl zu treffen:

e Vonwelchenldeenfiihlstdudich spontan angesprochen?
e Mitwelchenldeenlasstsich der Stress am ehesten abbauen?

Nach dieser spontanen Auswahl solltest du alle anderen Ideen nochmal systematisch
durchgehen. Hier solltest du auch die Umsetzung bzw. Durchflhrbarkeit der Ideen schon
mitdenken.
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Im vierten Schritt geht es darum, das konkrete Vorgehen zur Umsetzung der Bewaltigungsidee

Schritt 4: Konkrete Schritte planen

zusammeln.
Hier musst du dir die folgenden Fragen stellen:

Welche Teilschritte sind nétig?

Anwelchem Ort mochtest du deine ldee umsetzen?

Zuwelchem Zeitpunkt méchtest du die Idee umsetzen?

Schritt 5: Im Alltag handeln

Im fUnften Schritt setzt du deinen Planin die Tatum.

Derflnfte Schrittist derwichtigste im Probleml&seprozess. Hierauf haben alle Schritte, die du
bisher durchlaufen hast, hingefihrt. Jetzt musst du deinen Planin die Realitat umsetzen!
Versuche dich hierbei mdglichst genau an diesen zu halten und verfolge die einzelnen
Teilschritte!

Bearbeite die Lektion erst weiter, wenn du deinen Plan einmal ausprobieren konntest.
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Schritt 6: Bilanz ziehen
Im sechsten Schritt sollst du die Umsetzung deines Plans im Alltag reflektieren.
Nach der Durchfiihrungim Alltag gibt es zwei M&glichkeiten:

Die Umsetzung deines Plans im Alltag hat zu einer Entlastung in deiner Problemsituation
geflhrt, du hastalso dein Ziel erreicht. Herzlichen Glickwunsch!!!

Es kann aber auch sein, dass die Umsetzung im Alltag nicht zu der gewinschten Entlastung
deinerProblemsituation geflhrthat. Dasist ganznormalund kommthaufigvor. WenndeinPlan
dich nicht beim ersten Mal zum erhofften Ziel geflihrt hat, hast du dadurch trotzdem neue
Informationengewonnen. Haufigwerden Aspekte des Problems erst deutlich, wennmaninder
relevanten Situation handelt. Du kannst dadurch deine Problembeschreibung anpassen und

einen neuen Plan entwickeln.

Falls die Umsetzung deines Plans im Alltag nicht zu einer Entlastung in deiner Problemsituation
geflhrt hat, solltest du reflektieren, in welchem Schritt des Probleml&seschemas du eventuell
einen Fehlergemacht haben kénntest. Hierflr kannst du dir die folgenden Fragen stellen.

/ e Wardie Problembeschreibungzuungenau? \

o Wurde eine Situation ausgewahlt, die fiir das Problem nicht typischist?
e Wurde die falsche L6sung gewahlt?

e Wurdenbestimmte Vorschlage zu vorschnell ausgeschlossen?

e Wardaskonkrete Verhalten zuungenau geplant?

o Stelltdie Durchfilhrung der geplanten Schritte eine Uberforderung dar?
e Wenndudiese Fragen geklart hast und einen Fehler gefunden hast, kannst du

die Schritte des Probleml&setraining nochmal durchlaufen.

& )
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