SITUATIONSANALYSE

Situat fon aus
- B
LAY
SIND ©

S
N Bedeutung,
B | direkt
verwendete

ARN
pyTOR B | Egperung.aur

Begrandung,
B | base
Annahmen &

Glaubenssatze
Gefithl
C Sl

€ Kérperreaktion

C | Verhalten

 edvKkRrAFET

MODUL 2
MITSCHRIFTEN & WORK TO DO

E& Www.estherkroeger.de



WAS SIND GLAUBENSSATZE ?

SACHEBENE

BEZIEHUNGSEBENE
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WAS SIND GLAUBENSSATZE ?

TRAMPELPFAD

AUTOBAHN
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MAN SOLLTE oder ICH WILL ...

Wann nutzt du Satzanfange wie man sollte, ich
Mmusste mal oder das konnte ich tun? Schreibe die

Satze auf.

Sage nicht man, sondern ich.
Sage nicht sollte, sondern will.
Ubernimm Verantwortung fur dein
Denken und Handeln.
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SITUATIONSANALYSE

A

activating event

Ausgangssituation
Wahrnehmung aus
neutraler Perspektive,

B

believes

Bedeutung:
Interpretationen,

schlussfolgernde Gedanken,

ggf. aus Erfahrungen
Bewertung: Beurteilende
Gedanken

Begriundung:
Grundsatzliche Gedanken,
Glaubenssatze

consequence

e Gefuhl mit einer
Intensitat von 1-10

* Kérperreaktion:
fuhlbare, meistens auch
sichtbare, korperliche
Effekte

e Verhalten: Handlungen,
bzw. Unterlassungen

Ursprung Albert Ellis US-amerikanischer Psychotherapeut

GEFUHLE / INTENSITATEN

1 10
Freude Extase
Trauer Verzweiflung
Zuneigung Liebe
Abneigung Hass / Ekel
Angst — o o o o ¢ o o o o Panik
Arger — e —0—0o—0o —0o—0o—0o—0o—9 Wut
Scham Scham

Niedergeschla-
genheit

Resignation

Gleichgultigkeit
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KORPERREAKTION

o Errdten oder Erblassen e Schwitzen

e Herzstolpern, Herzstechen e Ubelkeit

o Herzschlag wird schneller, langsamer o Kopfschmerzen
e Zittern, Veranderung der Muskelspannung e Klof3im Hals

e SchwindelL

wellere

VERHALTEN

e schweigen, weg schauen, fluchten, [freece]

e verteidigen, schimpfen, schreien, Dinge werfen [fight]

e weinen

o Gedankenkreisen: Warum hat er das gesagt? Was hatte ich anders machen
kénnen?

e durchatmen, Spazieren gehen, Yoga, Sport

e eine rauchen, Wein trinken, Schokolade essen, Medien

e mit jmd. daruber reden

e zahlreiche Strategien maoglich!

welfere
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BEDEUTUNG

Welche Schlussfolgerung ziehst du
daraus?

Wie deutest du diese Situation?

Wie erklarst du dir das Geschehene?
Als was fasst du das auf?

BEWERTUNG

Mw pesiHleily] d dug 7

BEGRUNDUNG

e Wie genau kommst du darauf?

e Was genauy, ist so peinlich? (Scham)

e Was befurchtest du konkret? (Angst)

e Worin besteht der Verlust? (Trauer)

e Was genau hatte nicht gedurft?
(Arger)

Gefuhle Bewertung
Zuneigung/ Mag ich!

Liebe

Abneigung Mag ich nicht
Freude Das ist prima! toll!
Trauer Das ist schrecklich

Depressivitat
Angst

Scham

Arger
Gleichgultigkeit

Das ist aussichtslos!
Das ware furchtbar!
Das ist mir peinlich!
Was fur eine Frechheit!

Mir egal!

Was ist so schdon daran? (Freude)

Was magst du an ihm/ihr? (Zuneigung)
Was ist so abstol3end? (Abneigung)
Weshalb ist es so aussichtslos?

(depressiv)

Warum hat es keine Bedeutung?
(Gleichgultigkeit)
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@ SITUATIONSANALYSE

Situation aus
neutraler
Perspektive

Gefuhl
Skala 1-10

Korperreaktion

Verhalten
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Ag

ERSCHUTTERUNG DISPUT C@E

Wahle Worte & Argumente aus empirischen Daten,
Logik, Moral und Beherrschbarkeit, die deine Sicht
der Dinge entkraften.
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E NEUE GEDANKEN EFFEKT V@
KOGNITIVE UMSTRUKTURIERUNG

Bedeutung,
B Bewertung
Begrundung
D Erschutterung

Wahle neue Gedanken

e positivformuliert

e so formuliert, als seien sie schon
eingetreten

e inICHForm

kein Konjunktiv

kein musste, sollte, kdbnnte
keine eigentlich

auf B und D beziegen

neues, erwunschtes Verhalten
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gute Glaubenssatze erarbeiten B(.Q E

Situation aus
neutraler_
Perspektive

neue Gedanken
(neues Verhalten)
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wenn es noch nicht schnell genug klappt
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