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Selbst-Coaching 
Raus aus dem Abwendungsmodus

Internen Dialog  
eröffnen

Helfende Fragen 
stellen

Bedürfnisse  
klären

Ins Handeln  
kommen

Reflektieren 
Blick in die Zukunft

1 2 3 4 5
Was ist mein  

Problem?
Was stresst mich 

gerade?
Warum stresst 

mich die Situation?

Kohärenzabfrage: 
Welcher der drei 
Bereiche ist akut 

nicht stimmig: 
Verstehbarkeit, 

Handhabbarkeit, 
Bedeutsamkeit?

Welche Unterstüt-
zung brauche ich?

Welche Ressourcen 
und Kompetenzen 
stehen mir zur Ver-
fügung, um meine 
Stimmigkeit wie-
derherzustellen?

Fühlt sich meine 
Lösung stimmig 

an?
Ist ein Ratschlag 

hilfreich?
Wie sehen meine 
nächsten Schritte 

konkret aus?

Wie fühlt sich mein 
Stresspegel jetzt 

an?
Was lerne ich aus 

der Situation?
Wie verhalte ich 

mich beim nächs-
ten Mal, wenn...?

Problem definieren Lösungen finden


