
Krisenmanagement

Manchmal ist es sehr schwer, Herausforderungen, die dich schon lange begleiten oder die 

sehr überwältigend sind, konstruktiv zu bearbeiten. Mit der folgenden Technik kannst 

du lösungsorientiert an das Problem herangehen.

Beschreibe dein Problem zuerst möglichst nüchtern und konkret in einem Satz.

Sammle nun alle Lösungsmöglichkeiten (oder zumindest Ansätze davon), die dir ein- 

fallen, ohne sofort über deren Machbarkeit zu entscheiden oder sie zu bewerten. Er stelle 

gern eine Mindmap, zeichne, mach Stichpunkte – alles ist erlaubt.



Liste hier nun die Lösungsansätze auf, die dir aus der vorherigen Sammlung am sinn-

vollsten und machbarsten erscheinen. Ergänze sie eventuell.

Denke nun an deine besten Freund*innen. Was würden sie dir raten, um dein Problem zu 

lösen? Versuche die Worte möglichst passend abzubilden.

Versuche nun einen denkbaren Lösungsweg in einem Satz zu beschreiben. 

Dieser Lösungsweg muss nicht die Herangehensweise sein, die du nun verfolgst. Diese 

Technik soll dich eher dazu bringen, dich einmal strukturiert und angeleitet mit belas-

tenden Problemen zu beschäftigen. Oft ergibt sich so in den kommenden Tagen eine 

neue Sichtweise auf dein Problem – und dadurch entstehen vielleicht sogar neue Ideen. 


