Ube Dich in der Kunst zu denken und bleibe in Deinem Kopf und in Deinem Herzen kreativ!

Fragen fiir die Definition Deiner persénlichen Ziele

Beim planerischen Vorgehen Deiner Selbsthilfe Stellst Du Dir auch die Frage, welche Ziele
Du durch die Lésung Deiner Probleme Uberhaupt erreichen méchtest.

Zur Vorbereitung Deiner personlichen Zieldefinition hast Du in Deiner Problem-ABC-Liste
Deine Probleme nach der Stufe ihrer Prioritat sortiert und notiert. Am Besten definierst Du
Deine personlichen Ziele fir jedes Problem in Deiner ABC-Liste und fixierst Deine
Zieldefinitionen schriftlich.

Fir Deine Zieldefinitionen beantwortest Du nachfolgende Fragen:

1. Warum will ich mein Problem |6sen? Warum will ich mich verandern?

2. Was musste ich in meinem Tagesablauf verandern, um mein Problem zu I6sen?

3. Wie viel Energie musste ich einsetzen, um mein Problem zu l6sen?

4. Wie bereit bin ich auf einer Skala von 0 bis 10 mein Problem zu l6sen, wenn der
Wert 0 heiBt, dass ich weder meinen Tagesablauf verandern noch Energie
aufwenden mochte, um mein Problem zu l6ésen. Der Wert 10 heiBt, dass ich sowohl
meinen Tagesablauf verandern als auch volle Energie aufwenden werde, um mein
Problem sofort zu I6sen.

5. Warum habe ich keinen niedrigeren Wert gewahlt?

6. Ich stelle mir vor, ich hatte mein Problem bereits geldst und ich hatte mich bereits
verandert. Was waren die positiven Resultate meiner Problemlésung bzw. meiner
Veranderung?

7. Warum sind diese positiven Resultate fiir mich wichtig?

8. Was ist der erste Schritt, falls es Gberhaupt einen gibt, der mich weiter bringt?

Die Beantwortung der Fragen nach Deinen persdnlichen Zielen gibt Dir eine
richtungsweisende Orientierung. Du erhaltst Aufschluss dartber, ob Deine Vorstellungen
beziglich der Problemldsung realistisch sind bzw. ob die Problemlésung flr Dich wichtig
und erstrebenswert ist.

Du wagst den Aufwand gegen den Erfolg ab und klarst fur Dich, ob Du die
Problemlésungen und die damit verbundenen Verdanderungen als eine neue Form Deiner
Identitat annehmen und akzeptieren kannst.
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