
Coaching 
„Vom Problem zum ZIEL“

1. Beschreibe in wenigen Sätzen das 
P ro blem : 
W o du rch äu ß ert sich das P ro blem ?  
W as ist p assiert?  W o ?  M it wem ?  
W er ist wie betro ffen?   (m ax . 3 -5  m in) 

2 . W as ist die H au p tfrage, die du  dir stellst?  

3 . W er k ann diese F rage beantwo rten?  

4 . W ie sehr au f einer Sk ala v o n 0  (ü berhau p t 
nicht) bis 10  (allerhö chst) belastet dich das 
P ro blem ?  

5 . W as wird dav o n beeinträchtigt?  

6 . W o ran m erk t dein/e beste/r F reu nd/in dein 
P ro blem ?  

7 . W ie wü rde ein K o llege (so nst wer) das 
P ro blem  beschreiben?  
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Coaching 
„V o m P ro b le m z u m Z IE L “

1. W as so ll m o rgen (in 1 W o che/1 J ahr)  
 anders sein?  (Z ielfo rm u lieru ng) 
2 . Ist dein Z iel p o sitiv  fo rm u liert?   

(o hne N IC H T , N IE ,… ) 
3 . Ist dein Z iel m ö glichst k o nk ret?  (nicht 

allgem ein) 
4 . W as dav o n k annst du  beeinflu ssen?  (u nd 

was nicht? ) 
5 . W ie wird es sein, wenn du  dein Z iel erreicht 

hast?  (m ö glichst anschau lich beschreiben!) 
6 . W elche V o rteile hast du , welche V o rteile 

haben andere dav o n?  
7 . W er v erliert was, wenn das P ro blem  gelö st 

ist?  
8 . U nd was v erlierst du ?  (W illst du  die 

V eränderu ng wirk lich?  
9 . W er k ann dich u nterstü tzen?  

10 . W as ist D E IN  1. Schritt?   
(wo , wann, m it wem ? ) 
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