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Jahresriickblick und Reflexion

sWenn etwas funktioniert, mach mehr davon!
Wenn etwas nicht funktioniert, mach etwas
anderes!" (Steve de Shazer)

Das bekannte Zitat des Begrinders der
lé6sungsorientierten Kurzzeittherapie beschreibt
wunderbar die Grundregel einer guten Lebensplanung.

Wie zufrieden waren Sie mit Ihrem Leben in 2022?
Welche Lebensbereiche liefen gut, welche weniger?

Nehmen Sie sich Zeit fur eine Reflexion des alten
Jahres, schauen Sie sich Ihren Terminkalender oder
Fotos von 2022 an und resumieren Sie zunachst, was
Sie alles erlebt haben ...
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Bestandsaufnahme 2022

Ein bewusster Jahresrickblick ist eine gute Gelegenheit, um all die H6hen und Tiefen
des vergangenen Jahres zu erinnern, die Sie erlebt haben. Hierbei kbnnen sowohl
Erfolge und Schénes als auch der Umgang mit Krisen entsprechend gewurdigt werden.
Alle Erfahrungen, die Sie gemacht haben - die guten wie die schlechten - geben Ihnen
die Méglichkeit, in 2023 bessere Entschei-
dungen zu treffen.

Ziel der Reflexion ist es, sich zu Uberlegen,
was genau so bleiben soll wie im
vergangenen Jahr und auf jeden Fall wieder
Platz in 2023 haben soll und was Sie
zukunftig gerne &ndern oder sein lassen
maochten. Also holen Sie lhren Termin-
kalender oder Ihr Handy und los gehts!

ORERAGEN

1. Was habe ich im vergangenen Jahr getan oder
erlebt, auf das ich stolz bin bzw. was gut war?

2. Welche Fehler habe ich gemacht bzw. welche
Krisen habe ich bewaltigt?

3. Welche Erkenntnisse habe ich gewonnen?

4. Was mochte ich nachstes Jahr anders machen?

5. Wofiir méchte ich mir mehr Zeit nehmen?

6. Was bin ich bereit, loszulassen?



1. Was habe ich im vergangenen Jahr getan oder erlebt, auf das ich
stolz bin bzw. was gut war?

Auch wenn Sie nicht alle Vorsatze im
vergangenen Jahr umgesetzt haben,
haben Sie sicher auch Vieles
erreicht, was es zu wurdigen gilt.
Uberlegen Sie mal! Was haben Sie
alles fur Termine gehabt, Aufgaben
bewaltigt? Welche Erfolge hatten Sie
und welche schénen Erlebnisse? Was
darf so bleiben, wie es war?

2. Welche Fehler habe ich gemacht bzw. Krisen habe ich bewaltigt?

Eigene Fehler, Probleme oder Krisen
gehoren zum Leben dazu und lassen
uns wachsen!

Welche Fehler mochten Sie nicht
nochmal machen und mit welchen
Herausforderungen sind Sie 2022
konfrontiert worden, die Sie
erfolgreich bewaltigt haben?

3. Welche Erkenntnisse habe ich gewonnen?

Ruckblickend und mit etwas Abstand
kénnen wir oftmals besser erkennen,
welche Lektionen wir gelernt haben
und welche neuen Erkenntnisse wir
daraus gewonnen haben.

Was haben Sie im letzten Jahr durch
Fehler/Krisen gelernt oder durch
Gesprache oder Bucher verstanden?



4. Was mochte ich nachstes Jahr anders machen?

Das Leben verlauft nicht anders, nur
weil wir uns das wunschen. Wenn
sich etwas andern soll, mussen wir
die Verantwortung dafur uber-
nehmen und etwas dafur tun. Wir
konnen uns anders verhalten -
anders agieren oder anders
reagieren. Welche positiven Ziele
haben Sie, die Sie selbst steuern
konnen?

6. Was bin ich bereit, loszulassen?

Welche belastenden Gedanken/
Glaubenssatze, Gefuhle (Enttau-
schung, Trauer, Wut etc.), Ziele, ,
Hoffnungen, Beziehungen oder Dinge
sind Sie bereit, loslassen, weil sie
Ihnen einfach nicht gut tun?

Trauen Sie sich, loszulassen und
schaffen Sie Platz fur Neues!

5. Wofilir mochte ich mir mehr Zeit nehmen?
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Wie mochten Sie Ihre Zeit 2023
einsetzen? Wer oder was soll mehr
Zeit bekommen und womit oder mit
wem mochten Sie weniger Zeit
verbringen? Um z.B. mehr Zeit fur sich
oder anderes zu haben, mussen Sie in
der Regel an anderer Stelle Zeit
einsparen. Wie kann das klappen?
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In diesem Sinne:

Ihr Café in vertrauter Umgebung
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Unsere Termine 2023 bis April:

11. Januar 08. Marz
25. Januar 22. Marz
08. Februar 05. April
22. Februar 19. April
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Bleiben Sie gesund und planen Sie ein gutes 2023 :-) f@\

die Briicke

Es griiBBt Sie herzlichst
Ihr Team der Psychosozialen Kontakt- und Beratungsstelle



