
Anleitung:
1. Bitte eine konkrete Problemsituation beschreiben. 
2. Überlegen Sie, ob Sie einen Plan formulieren können, der dieses Verhalten unter 1. erklärt. Wenn Sie einen solchen Plan gefunden haben, überlegen 

Sie, ob es nicht noch andere Situationen gibt, in denen der Plan eine Rolle spielt, und tragen Sie diese bitte unter 3. und 4. ein.
Beispiel: 1. In Gesprächen mit Kollegen halte ich meine Meinung zurück.

2. Als Plan ergibt sich: Vermeide, abgelehnt zu werden.
3. Weiteres Verhalten in konkreten Situationen (VikS): Ich übernehme immer Arbeit von anderen, wenn sie mich fragen.
4. Weiteres Verhalten in konkreten Situationen (VikS): Meinem Mann gegenüber äußere ich keine Wünsche, z. B. wohin ich in den Urlaub 
fahren möchte oder in welchen Film ich gerne gehen würde. Ich lasse ihn bestimmen.

Plan
Annäherungsziele
Vermeidungsziele 
Überlebensregel
(„Vermeide, dass…..;
Stelle sicher, dass…“)

2.

VikS* VikS VikS
1. 3. 4.

* VikS = Verhalten in 
konkreten Situationen 


