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Erfassung  Erledigungsblockade  
 
 
 

 Ordnung zu Hause       I    I    I    I    I    I    I    I    I    I  

          zufriedenstellend   1                  5                      10  Chaos 
 

 Administration privat          I    I    I    I    I    I    I    I    I    I  

           zufriedenstellend   1    5                      10  Chaos 
 

 Ordnung am Arbeitsplatz        I    I    I    I    I    I    I    I    I    I  

                                        zufriedenstellend   1     5             10  Chaos 
 

 Arbeitserledigung        I    I    I    I    I    I    I    I    I    I  

                                         zufriedenstellend  1    5              10  Versagen  
 

 Umgang mit Geld        I    I    I    I    I    I    I    I    I    I  

                                      budgetgemäss   1    5                      10 hohe Schulden 
  

 Umgang mit Freundschaften        I    I    I    I    I    I    I    I    I    I  

                                           wunschgemäss   1    5             10  Versagen  
 

 Ausmass des Leidensdrucks     I    I    I    I    I    I    I    I    I    I  

               leicht   1    5                      10  unerträglich 
 

 Beginn der Erledigungsblockade:__________________________________________   

         
 

 Auslöser  für die Erledigungsblockade:______________________________________ 
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Administratives 
 

O Briefe geöffnet / ungeöffnet?______________ 
O Post gestapelt auf Schreibtisch?____________ 
O Post überall in Wohnung verteilt?___________ 
O Briefkasten ungeöffnet?__________________ 
O Angst vor Briefträger (bedrohliche Post,   
    Betreibungen / Vermieter / Polizei?__________ 
O Post regelmässig eingeordnet?____________ 
O offene Rechnungen  separat?_____________ 
O Papierstapel Höhe:_____________________ 
O funktionierendes Ablagesystem vorhanden      
     (Fächli usw.)?__________________________   
O  Hängeregister eingerichtet?______________ 
O  Ordner eingerichtet?_______________________ 

O  Übersicht über System vorhanden?_________ 
O  Papiere rasch auffindbar?________________ 
O  Erledigtes abgelegt?_____________________ 

Überlegungen, Ansätze, Ziele: 
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________ 

 

Ordnung 
 

O Welche Zimmer in störender Unordnung?____ 
O Höhe der Papierstapel?__________________ 
O Wieviel Material ist überflüssig?____________ 
O Wie sehr stört die Unordnung das 
    Funktionieren des praktischen Lebens?______ 
O Genügend Schränke/ Regale vorhanden? 
O Sind die Tische/ waagerechte Flächen leer  
    genug?________________________________ 
O Sind viele Dinge in Kisten, Säcken verstaut 
    statt an ihrem Ort? Gibt es überhaupt einen Ort  
    für sie?________________________________ 
O Wie ist die Reaktion, wenn sich spontaner     
    Besuch ankündigt?_______________________ 

Überlegungen, Ansätze, Ziele: 
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________ 
____________________________________
____________________________________ 

  

Finanzen 
 

O Entsprechen Ausgaben dem Budget?_______ 
    (budgetgerecht, einigermassen budgetgerecht,  
    über Budget, weit über Budget, keine Ahnung) 

O Manchmal “anfallartiges” oder kompensatori    
    sches Geldausgeben?____________ _______ 
O Bewusster Umgang mit finanzieller Realität?__ 
O Werden jeweils Rechnungen bezahlt, 1., 2., 3.  
    Mahnungen oder erst Betreibungen?________ 
O Sind regelmässige Zahlungen automatisiert              
    (Lastschriftverfahren, Daueraufträge usw.)?___ 
O Wird Steuererklärung eingereicht? Wie lange  
    nicht mehr? ____________________________ 
O Sind Steuerraten und -zahlungen    
    einberechnet? __________________________ 
O Wird viel Geld für Gebühren eingesetzt  
   (Verzugszinsen, Mahn'gen, Betreib'gen)?_____ 

 
Überlegungen, Ansätze, Ziele: 
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________ 
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________ 
____________________________________ 
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Umgang mit der Zeit  

 
O Habe ich es im Griff oder hat es mich im Griff?_ 
O Wieviel Zeit geht mit Suchen verloren? ______      
O Hat das, was an einem Tag getan werden soll,   
    in 24h Platz? __________________________ 
O Setze ich bewusst Prioritäten und halte sie                      
    ein?__________________________________ 

Überlegungen, Ansätze, Ziele: 
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________ 

  

Leidensdruck  

 

O Psychisch:  
    Überforderungsgefühle:__________________     
    Scham/Schuldgefühle:___________________ 
    Entscheidungsschwäche:_________________      
    Gedankenkreisen:_______________________ 
    Essprobleme:__________________________ 
    Depressionen:__________________________ 
    Ängste:_______________________________ 
    Suizidgedanken:________________________ 
    Sucht:________________________________ 
    Kompensationen:_______________________ 
 
O Körperlich:  
    Stresssymptome: _______________________ 
    _____________________________________   
    _____________________________________ 
    Schlaflosigkeit:_________________________ 
    Herzsymptome:_________________________ 
    Magen/Darmprobleme:___________________ 
    Schmerzen:____________________________ 
    Nervöse Ticks:_________________________ 
    Burnoutsymptome:______________________ 
    Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom:___________ 
 
O Konflikte:_____________________________ 
O Belastung der Familie:__________________ 
O Belastung der Arbeitssituation:__________ 

Überlegungen, Ansätze, Ziele: 
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________ 
 
 
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________
____________________________________ 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
      


