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ÄNGSTE ÜBERWINDEN 

Ängste und Unsicherheiten visualisieren: 

Was macht mir Sorgen in Zusammenhang mit meiner Berufswahl oder Laufbahnplanung und was genau fühle ich? 

ÄNGSTE 
UND 

SORGEN 
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MEIN NOTFALLKOFFER 

Situation, welche 
mich herausfordert 

und mir Sorgen 
bereitet: 

Was wäre das Schlimmste, das 
passieren könnte? Falls das eintreten 

würde, was wäre dann das 
Schlimmste? Was könnte sonst noch 
passieren? Wahrscheinlichkeit, dass 

meine Befürchtungen eintreten? 

Was kann ich vorgängig tun, damit meine 
Befürchtungen nicht eintreten?  

Welche Ressourcen (Unterstützung durch 
andere, Fähigkeiten usw.) könnten mir dabei 

helfen? 

Falls meine Befürchtungen dennoch 
eintreten, was könnte ich konkret 

machen?  

Alternative Wege und Lösungen? 

Könnte ich die Situation 
noch anders 

betrachten? Sehe ich in 
ihr auch etwas 

Positives?  

WENN 

DANN 
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Massnahmen und nächste Schritte aus meinem Notfallkoffer 

Wer macht’s? Was? Bis wann? 

LÖSUNGEN 
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