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FIKTIVES DEMO-DOKUMENT

Ein klarer nächster Schritt

Wenn gerade alles gleichzeitig wichtig wirkt, hilft keine perfekte Lösung. Dieser kurze
Wegweiser zeigt drei kleine Schritte, die wieder Orientierung schaffen können.

01
Kurz anhalten
Benenne nur, was jetzt gerade da ist: zum Beispiel Anspannung,
Müdigkeit oder zu viele offene Gedanken. Du musst es noch nicht
lösen.

02
Die Aufgabe verkleinern
Formuliere den nächsten Schritt so klein, dass er in wenigen Minuten
beginnen kann: ein Glas Wasser, eine Nachricht oder ein einziges
Dokument öffnen.

03
Verbindung wählen
Wenn du Unterstützung brauchst, entscheide dich für genau eine
Anlaufstelle oder eine vertraute Person. Eine kurze Nachricht reicht als
Anfang.

Merksatz
Der nächste Schritt muss nicht groß sein. Er muss nur klar genug sein, damit
du anfangen kannst.
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