MIRJAM BERLE

KLARHEIT

Impulse fur mehr Stabilitat
und Selbstvertrauen mit der
C.O0.L.D.-Water-Methode

BEGLEITMATERIALIEN



C.O.L.D.-WATER-METHODE - MATERIALIEN FUR KLARHEIT

C.O.L.D.-WATER°-METHODE

KLARHEIT & ORIENTIERUNG

CONSEQUENCE

Innehalten und Verstehen

Was ist hier und mit mir genau los?

__OUTC.ME. -
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C.O0.L.D.-WATER-METHODE - MATERIALIEN FUR KLARHEIT

C.O.L.D.-WATER°-METHODE

KLARHEIT & ORIENTIERUNG
CONSEQUENCE

Innehalten und Verstehen
Was ist hier und mit mir genau los?

Was kann schlimmstenfalls passieren?
Was davon ist real — und was ist meine Befurchtung?
Was passiert, wenn ich nichts verandere?

OUTCOME
Wc:s witl ich efreichen und we

alb?

Was kann ich unmittelbar selbst beeinflussen?
Woran wulrde ich merken, dass es gelungen ist?
Was soll sich dadurch konkret verandern?

A=

Welche meiner Fahigkeiten kénnten hilfreich sein?
Was war in einer dhnlichen Situation bereits nutzlich?
Wer oder was kann mich jetzt unterstutzen?

i

Wie kann ich die Situation sofort verbessern?
Was kann ich sofort umsetzen?
Was ist mein kleinster erster machbarer Schritt?
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C.O.L.D.-WATER-METHODE - MATERIALIEN FUR KLARHEIT

DIE CHANGE-KURVE

EMOTIONEN

INTEGRATION
& FREUDE

SCHOCK

VERLEUGNUNG - KLARHEIT

WIDERSTAND | HOFFNUNG

AKZEPTANZ
» TAL DER TRANEN «
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C.0.L.D.-WATER-METHODE - MATERIALIEN FUR KLARHEIT

DAS WERTE-CHARTER
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C.O.L.D.-WATER-METHODE - MATERIALIEN FUR KLARHEIT

DAS WERTE-RAD
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DAS RAD DER GEFUHLE
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Grafische Darstellung basierend auf dem
Emotionsmodell von Robert Plutchik (1980).
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