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Ubungsblatt - ABC Uber eine Situation, in der Sie Ublicherweise Probleme mit lhrem

Partner haben

Beschreibung der Situation (A) Beschreibung der Bewertungen
der Situation (B)

Was geht lhnen in der Situation
durch den Kopf?

Wie bewerten Sie die Situation?
Wie schlimm ist das dieses
Problem flr Sie??

Ziele - Was will ich erreichen?

Wie wirden Sie sich gerne in dieser Situation fihlen?
Wie wirden Sie sich gerne in dieser Situation verhalten?
Welche Bewertung der Situation streben Sie an?

Was hindert Sie daran, sich so zu fihlen, wie Sie es gerne mdchten?

Was hindert Sie daran, sich so zu verhalten, wie Sie es gerne mdchten?

Beschreibung der
Konsequenzen bzw. Probleme

(©)

Welche Gefuhle haben Sie in der
Situation?

Wie ist lhre kdrperliche Reaktion?

Wie verhalten Sie sich in der
Situation?

Was hindert Sie daran, die Situation so zu bewerten, wie Sie es gerne hatten?

Sind meine angestrebten Ziele realistisch?

Was habe ich von den alten Bewertungen - Wie werde ich mich flhlen, solange ich das glaube?

Welche alternativen Bewertungen sind moglich?



