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Zum Programm

GroBe und kleine Probleme kénnen das Leben ganz schén
schwer machen, besonders wenn man nicht weil, wie man
sie [6sen soll. »Realize it« mochte dir deshalb zeigen, wie
man Probleme mit System angeht.

Den ersten Schritt in Richtung Problemlésen hast du schon
gemacht. Deine Entscheidung etwas verandern zu wollen
war vielleicht sogar der wichtigste Schritt. Die weiteren
Schritte kannst du nun gemeinsam mit den Beraterinnen
und Beratern im Programm »Realize it« gehen, die dich bei
deinem Bemiihen unterstiitzen werden. Das Begleitbuch
ist dabei ein wichtiges Instrument des Programms.

Schritt 2

Zielbestimmung ‘

Problembeschreibung
‘ (]
Schritt1 w finden

Losungs-

Schritt 3

moglichkeiten

In diesem Begleitbuch werden fiinf Schritte beschrieben,
mit denen du anhand eines ausgewédhlten Problembereiches
beispielhaft einen Lésungsweg finden und ausprobieren
sollst. Innerhalb von etwa vier Wochen werden in drei
Gesprachsterminen die einzelnen Schritte dazu besprochen.
Ziel des Programms ist es, individuelle Lésungswege fir
dich zu entwickeln, die du auch auf andere Problembe-
reiche anwenden kannst. Das Begleitbuch ist entsprechend
den fiinf Schritten zum Losen von Problemen aufgebaut.

Schritt s

Planung konkreter

Schritt 4 MaBnahmen

Erprobung und
Uberpriifung

1. Beideinem ersten Termin erdrtern wir gemeinsam, wo du stehst und welche Ziele
duim Programm anstreben willst. Dazu erfolgt zundchst eine genaue Analyse
deines Problems, um danach die Ziele, die du innerhalb des Programms errei-
chen willst, zu bestimmen.

2. Beiunserem zweiten Gesprach wird es darum gehen, Losungsmaéglichkeiten zu
entwickeln, die zu dir und deinem Leben passen. Hast du einen Losungsweg
gefunden, wird dir deine Beraterin bzw. dein Berater helfen, die Umsetzung im

Alltag zu planen.

3. Biszum dritten Treffen sollst du dann deine Losung im »echten Leben« aus-
probiert haben. Im Gesprach mit deinem Berater bzw. deiner Beraterin kannst
du die gemachten Erfahrungen auswerten. Gemeinsam sucht ihr nach Losungen,
die sich bewahrt haben. AbschlieRend besprecht ihr, wie du deine Erfahrungen
auf andere Problembereiche tibertragen kannst.




Schritt 2 - Zielbestimmung

Bevor man mit dem Problemldsen loslegen kann, sollte man
wissen, in welche Richtung man gehen will. Dazu kannst du
gemeinsam mit den Beraterinnen und Beratern ein indivi-
duelles Ziel formulieren. Viele Menschen wissen allerdings
nicht, wie man ein Ziel richtig formuliert. Ein einfacher Leit-
faden sind die so genannten S.M.A.R.T.-Ziele. Sie helfen dir,

alle Aspekte eines erfolgreichen Ziels zu tiberpriifen und ge-

gebenenfalls noch einmal dartiber nachzudenken.

>>S.M.A.R.T. - spezifisch, messhar, angemessen,
relevant und terminiert

Speziﬁsch

Formuliere ein konkretes Ziel. Je préziser ein Ziel formuliert
wird, desto deutlicher wird, wie der Weg dahin aussehen kann.

>>Beispiel Ich will nicht mehr kiffen.

Um Losungsansatze spater bewerten zu kdnnen, ist es wichtig
zu wissen, wann ein Ziel erreicht wurde. Ist ein Ziel nur vage
als »besser« oder »weniger« formuliert, ist unklar, wann das
Ziel erreicht wurde. Die Zielformulierung muss deshalb Krite-

rien enthalten, die gut iiberpriifbar sind.

>>Beispiel Ich will nuram Wochenende kiffen
(Freitagabend bis Sonntag) und nur eine Tiite pro Tag.

Angemessen

Setze dir Ziele, die realistisch sind und die dich nicht tiberfor-
dern. Meistens hilft es auch, groBe, schwere Ziele in kleinere
Teilziele zu unterteilen. Diese kannst du dann Stiick fiir Sttick
abarbeiten. Wichtig ist, dass du das groBe Ziel nicht aus den
Augen verlierst. Uberpriife deshalb stets, ob dich deine Teil-
ziele dem groBen Ziel néher bringen.

>>Beispiel Ich will erst ab 22 Uhr kiffen.

Relevant

Motivation fiir Verdnderung erwéchst aus den Zielen, die
man sich setzt. Deshalb ist es wichtig, dass du dir Ziele
setzt, die auch eine Bedeutung fiir dich haben. Setze dir
Ziele, die dich zufriedener machen oder deine Lebens-
qualitat erhéhen.

>>Beispiel Ich will gar nicht mehr kiffen.

-rerminiert

Um tberpriifen zu kénnen, ob ein Ziel erreicht wurde, muss

man vorher festlegen, bis wann es erreicht sein soll. Ein Ziel,

das »mal«erreicht werden soll, schiebt man oft so lange vor
sich her, bis man es wieder aufgibt. Lege deshalb fiir dein
Ziel ein genaues Datum fest.

>>Beispiel Ich willab dem 1. Januar nicht mehr kiffen.

MeinZiel:. ...,

Meine Teilziele

1. Teilziel:

2. Teilziel

3. Teilziel

Zielliberschrift: ...

Nachdem du nun weilt, wie man S.M.A.R.T.e Ziele formuliert,
tiberlege dir, welche Verdnderung oder welches Teilziel du dir
fir die Zeit deiner Programmteilnahme vornimmst. Beziehe
dich auf das beschriebene Problem. Beachte dabei Folgendes:
Beschreibe dein Ziel so genau wie moglich und finde eine
passende Uberschrift, die dich kurz und pragnant an dein Ziel
erinnert.




Schritt 4 - Konkrete Mafinahmen planen ‘“‘- -

Stehen die Lésungsmoglichkeiten fest, muss die nachste e
Hiirde genommen werden: die Umsetzung. Im Gesprach mit ’

den Beraterinnen und Beratern werden in diesem Schritt .o
konkrete MaBnahmen geplant, mit denen die einzelnen -
Teilziele erreicht werden kénnen. ’ Beispiel:

Claudia, 17 Jahre; Ziel: Lehrstelle finden
Plane nun konkrete MaBnahmen, um dein Problem

in Angriff zu nehmen! Uberlege dir dabei genau: 1. Teilziel: Zeh mechte eine Liste mit allen Betrieben haben,
(Siehe Eintrag Seite 11) die einen Ausbildungsplatz anbieten.

Sollerreicht werden bis (Datum): 23.10.2010 Gibt es Hindernisse?

Was willst Du erreichen?

e Was mochtest duin der ndchsten Zeit konkret tun? !

; i 2 | TIeh mechte wissen, welche Betriebe einen Hus—
Was willst du erreichen? | Lildeingsplatz in meiner Nehe anbieten. Tat mochte alle
' Konz‘aﬁz‘adre55en haben wund coissen, welche [[nz‘er/ajen

e Wer oder was kann dich dabei unterstiitzen? 1 il 48 eine Bewerbing benstige.

Was willst Du konkret tun?

Zeh weiB nicht, o8 ich

o Gibteseinen geeigneten Zeitpunkt fiir diese ersten ‘ Ich gehe zur Arge cnd frage nach, welehe Betriebe il it s Sri
MaRnahmen? Lege fiir dich am besten einen konkreten i eine Ausbildung in meiner Umgebring anbieten wund Firmen anzetrcton.
. ! rudte die entsprechenden Firmen danach an.
Termin fest!
e Welche Hindernisse kénnen wéhrend der Umsetzung ; Wer kann Dir helfen? ;
auftreten? \ Mein Frewund k&nnte rut rir die Situation ar * oD

Telefon durchspielen. : ®




Zum Schluss

Du hast im Laufe deiner Programmteilnahme sicher einiges
liber das Losen von Problemen gelernt und im Gesprach mit
deiner Beraterin oder deinem Berater konntest du hoffent-
lich vieles von dem besprechen, was wichtig ftr dich ist,
um deine Ziele zu erreichen. Im besten Fall sind dir die fiinf
Schritte zum Problemldsen in »Fleisch und Blut« iberge-
gangen, sodass du in der ndchsten schwierigen Situation
weillt, was zu tun ist.

Dennoch wird es zukiinftig sicherlich auch mal Situationen

geben, in denen sich ein Problem nicht so leicht l6sen l&sst.

Das ist ganz normal und sollte dich nicht zu sehr beunruhi-
gen. Wichtigist, dass du dein Ziel nicht aus den Augen ver-
lierst —auch wenn es mal nicht so gut [duft. Zum Problem-
l6sen gehort eben auch ein langer Atem.

Du kannst dich auch nach Ablauf des Programms jederzeit
telefonisch oder vor Ort an deine Beraterin oder deinen Be-
rater wenden, wenn du Gesprachsbedarf hast. Moglicher-
weise merkst du, dass du doch eine intensivere Betreuung
benotigst, um deine Probleme unter Kontrolle zu kriegen.
Dann kannst du gemeinsam mit deiner Beraterin oder deinem
Berater besprechen, welche weiterfiihrenden Hilfen sinnvoll
fir dich sind.

Du kannst darum bitten, dass die Kontaktadresse deiner
Beratungsstelle vorne in die Broschiire gestempelt wird,
falls dies noch nicht geschehen ist. So hast du die Adresse
und Telefonnummer deiner Beratungsstelle immer parat.

Wirwiinschen dir viel Erfolg beim Verfolgen deiner Ziele.

Die Beraterinnen und Berater von »Realize it«
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