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Wie kann ich lernen, schwierige Therapiesituationen zu analysieren?
Anleitung für das AB (P) Problemquadrat 

Bei schwierigen Situationen ist es hilfreich, sie von verschiedenen Seiten zu betrachten. 
Start: Zunächst geben wir der schwierigen Situation eine kurze Überschrift.
Beispiele: Streit auf dem Schulhof, Stress mit Mama, Ärger mit der Lehrerin etc.
Überschrift: ………………………………………………………………………………………..

Schritt 1: Auslöser/Trigger der Situation sollen identifiziert werden.					     Gab es einen Auslöser? ………………………………………………	
	     Wenn ja, was war der Auslöser? …………………………………………….......................................
	     Was genau hat das Ganze in Gang gesetzt?.........................................................................
	     Worauf genau hast du reagiert? ………………………………………………………………………………
	     …………………………………………………………………………………………………………………………..

[image: ]Schritt 4: Bewältigungsreaktion Schritt 2: Welche Emotion wurde dann als                                    Wie hast du dann reagiert? Was      Erste ausgelöst (Angst, Ärger/Wut,                      hast du getan? Wie hast du dich                  Enttäuschung, Schuld, Ekel, Scham)?    verhalten? …………………………….	………………………………………………………..
……………………………………………..	………………………………………………………..
………………………………………………                                       ………………………………………………………….

	Schritt 3: Aktivierte negative Lebensbotschaft: 		Welche negativen Lebenserfahrungen in Form von Lebensbotschaften wurden bei dir aktiviert? ……………………………………………………..………………………
……………………………………………………………………………..
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