
Ist das ein Problem?

Ist das mein Problem?
bzw. welcher Teil ist mein Problem?

Ist es lösbar?
bzw. welcher Teil ist lösbar?

Was brauche ich, um es zu lösen / 
zu ändern?

Ja.

Nein.

Ja.

Nein.

Ja.

Nein.

Lösung erarbeiten und umsetzen, 
Schritt für Schritt
Eventuell  mit Problemlösefahrplan
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Der Problembaum

Der Problembaum kann dabei helfen, Probleme 
konstruktiv zu analysieren und auch festzustellen, 
wo Sie Probleme annehmen, die nicht Ihre sind, 
oder an Dingen herumgrübeln, die nicht lösbar 
sind, oder versuchen ein Sachproblem zu lösen, 
wenn das Belastendste Ihre emotionale Reaktion 
ist. So können Sie vielleicht besser passende 
Lösungen finden, weil Sie mehr an Problemen 
arbeiten, die Ihre sind und die Sie selbst auch 
lösen können. 
Manchmal ist das nicht so leicht zu erkennen, 
dafür finden Sie auf Seite 2 noch einen erweiterten 
Problembaum. Sie können die Fragen auch 
schriftlich beantworten oder mit jemand 
Außenstehendem zusammen, um mehr Klarheit, 
Struktur, und gegebenenfalls eine andere 
Perspektive einzubringen. 



Ist das ein Problem?

Ist das mein Problem?
bzw. welcher Teil ist mein Problem?

Ist es lösbar?
bzw. welcher Teil ist lösbar?

Was brauche ich, um es zu lösen / 
zu ändern?

Ja.

Nein.

Ja.

Nein.

Ja.

Nein.

• Ablenken bzw. Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt lenken
• Eventuell:

• Abgrenzen (von Problemen anderer erwachsener Menschen)
• Eventuell: 

Was ist dann das Problem, dass ich es zu meinem 
Problem mache?

• Ablenken bzw. Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt lenken
• Akzeptanz üben
• Eventuell: 

Ist ein Teil meine emotionale Reaktion?

Lösung erarbeiten und umsetzen, 
Schritt für Schritt
Eventuell mit Problemlösefahrplan, Selbsthilfebuch, 
Familie & Freunden, psychologischer Beratung/ Therapie 
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Was ist dann das Problem, dass ich darüber 
nachdenke bzw. es zu einem Problem mache?

Wenn der Prozess nicht bei „Nein.“ beendet werden kann, steckt oft ein emotionales bzw. psychisches Problem dahinter.
Das kann man miteinbeziehen und auch versuchen es selbst oder mit professioneller Unterstützung zu lösen.


