

[Hier eingeben]	Anhang 3.1.2 
	Zarbock, Semmler, Stürzel, v. Düring
AB (P) Bewältigungsreaktionen 

Ziel: Identifikation und Modifikation von Bewältigungsreaktionen
Überkompensieren		 

Überkompensieren = ins Gegenteil verkehrt 
Dies geschieht oft entlang der Emotion von Ärger und äußert sich z. B. darin:
· Clownerei
· Überheblichkeit
· Angriff
· Beschimpfungen
· Vorwürfe
· Überkontrolle
· Perfektionismus
· [bookmark: _GoBack]Trotz
· bestimmen wollen
· dominieren
· den Ton angeben
· Verweigerung
· Größenfantasien
· Entwertung anderer
· Manipulation
· Konkurrenzhaltung
· Schauspielerei
· Suche nach Beachtung
· scharfe Abgrenzung
· Überautonomie
· beifallssüchtig
· Eitelkeit
· Rebellion 

Vermeiden (aktiv)		 

Vermeiden = eine Aktivität stattdessen beginnen, sich ablenken
Dies äußert sich z. B. darin:
· Flucht in Arbeit oder Sport
· Ersatzaktivitäten
· Rationalisierung
· Intellektualisierung

Vermeiden (passiv)		 

Vermeiden = Rückzug und Einschränkung 
Dies äußert sich z. B. darin:
· Rückzug
· Depressivität
· aufschieben
· Schläfrigkeit
· Antriebsverlust
· Psychosomatisierung
· Passivität
· Flucht
· Vermeitung
· Tagträumerei
· Dissoziation
· abschalten
· im Bett bleiben

Vermeiden – sich selbst beruhigen	 

Vermeiden = sich etwas einverleiben, „was reinziehen“, exzessiv konsumieren
Dies äußert sich z. B. darin:
· Über-Essen
· Einkaufen
· Drogen
· Alkohol
· Internetspiele
· übermäßiges Surfen im Internet
· Internetpornografie
· Smartphone-Junkie

Erdulden – erstarren	 

Stichwort: da kann man nichts machen
Dies äußert sich z. B. darin:
· sich den Ereignissen ausliefern 
· sich alles gefallen lassen 
· alles hinnehmen 
· sich in sein Schicksal fügen 
· Fatalismus: „Das musste dir ja wieder passieren.“

Unterwerfung 

Stichwort: aufgeben, um dazuzugehören
Dies äußert sich z. B. darin:
· Beschwichtigung
· nach dem Mund reden
· Anpassung
· Unterordnung
· sich klein machen
· Demütigkeit
· „artig sein“, lieb Kind spielen 
· Dienen
· sich ducken
· nicht allein können/wollen
· Unselbstständigkeit 
 



