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Ubungsblatt — Katastrophengedanken (Teill)

Beschreibung der Situation Bewertung der Situation

Was ist geschehen? Gedanken - Was ging/geht Ihnen
durch den Kopf?

Wie bewerten Sie die Situation/
Welche Bedeutung hat die
Situation fur Sie??

Ziele

Wie wirden Sie sich gerne in dieser Situation fihlen?

Wie wurden Sie sich gerne in dieser Situation verhalten?

Wie wirden Sie die Situation gerne bewerten?

Was hindert Sie daran, sich so zu fuihlen, wie Sie es gerne méchten?

Was hindert Sie daran, die Situation entsprechend zu bewerten?

Sind meine Ziele realistisch?

Konsequenzen

Gefuhle- Wie haben Sie sich
gefuhlt/ fuhlen sich?

Verhalten- Wie haben Sie sich
verhalten?

Wie haben Sie korperlich reagiert?



