Schwierige Situationen analysieren lernen
Bei schwierigen Situationen ist es hilfreich, sie von verschiedenen Seiten zu betrachten. Zuvor geben Sie der schwierigen Situation eine kurze Uberschrift
(z. B. Streit mit meinem Mann):

1. Ausléser/, Trigger
Was war der Ausléser? Was genau hat das Ganze in Gang
gesetzt? Worauf genau haben Sie reagiert?

4. Bewaltigungsreaktion 2. Emotion
Wie haben Sie in der Situation reagiert? Was haben Sie Welche Emotion wurde dann als erstes ausgelost (Angst,

getan? Wie haben Sie sich verhalten? Wut/Arger, Trauer, Ekel, Enttduschung, Schuld, Scham)?

3. aktivierte negative Lebensbotschaft
Welche negativen Lebenserfahrungen in Form von
Lebensbotschaften wurden bei lhnen aktiviert?




