Datum, ausls. Situation Organismus, was ichin  meine Reaktion auf vier kurzfristige Konsequenzen langfristige Konsequenzen des
Uhrzeit Was geschieht die Situation mitbringe  Ebenen des Verhaltens (Sek, Min)  Verhaltens auf den vier Ebenen

genau? (Kamerablick - Persgnlichkeits- - Kérper (steuern das Verhalten) (erzeugen den Leidensdruck)

= Beobachtung von merkmale - Emotionen - beimir - beimir

auRen) - Grundanspannung - Gedanken - beiden anderen - bei den anderen

- - Verhalten

Beispiel:  Stehe in der langen | hatte zuvor schlecht Kbrper: Anspanmnung, Angst geht weg, fihle mich Kbrperreaktionen bleiben bestehen,
30.02, Schlange vor Kasse  geschlafen und an dem Schwindel, Herzrasen. besser. Andere machen sich Angst wird stiivker, Panli-
1£.00 betm Kino. Tag besonders viel Kaffee

getrunken

Emotion: Angst

Gedanken: Kippe gleich wm.
verhalten: Sage den anderen
SMlr ist schlecht, Leh will nicht
mit. und gehe.

Sorgen um mich wnd
kivmmern steh wm mich.

oedaneen werden nie iberprift,
verliere Vertrauen tn wich, empfinde
mich als versager, werde imner
sfter vor etwas davonlaufen. Isoliere
mich von Freundinnen.



