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Stimmung und korperliche Verfassung [

GEfuhle VerStEhen: Reaktionsbereitschaft

Ausloser Bediirfnisse
Rahmensituation / konkreter Trigger Was macht die Situation wichtig / worum geht es?
| |
\ Aufmerksamkeit und Interpretation i
\ I
\ Worauf achtest Du? Welche Gedanken hast Du? /
\ /
\ Erfahrung / /
\_  Muster /
\ /
N s
N 7/
N 7
AN An welche Situationen und Erfahrungen erinnert Dich Deine Reaktion? d
\\\ ///
~N 7
~N 7
Koérperreaktionen Gefiihl(e) t Sekundargefiihle
Kérperhaltung / Mimik: Welche weiteren Gefiihle 16st das
RN <> Geflhl aus?
Korperliche Reaktionen:
v [«
Verhaltensimpulse
v il Was hattest Du am liebsten gemacht? .
ortelle Nachteile
Fur m'?h: Fiir mich:
Kurzfristig Verhalten Kurzfristig
isti Was hast Du tatsachlich gemacht?
Langfristig g Langfristig
Firandere: Fiir andere:
Handlungsleitendes Gefiihl:
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Verandern:

Ausloser

Stimmung und koérperliche Verfassung

\lJ

Hilfreiche Stimmung / Verfassung:

Aktivieren durch:

Wie kannst Du auf die Situation / den Trigger
einwirken?

Bediirfnisse

———

Aufmerksamkeit und Interpretation

Angemessene und hilfreiche Bedurfnisse:

1
\ Hilfreiche Aufmerksamkeit und Gedanken: /
\ . . /
\ Hilfreiche /
\ /
\ Erfahrung / J
\Q/Iuster ) 7
AN Ubertragbarkeit priifen, hilfreiche Muster / Erfahrungen aktivieren pid
\\\ ///
~N 7
\\\ ///
Korperreaktionen A Zielgefihl t « Sekundargefiihle
Hilfreiche Kérperhaltung / Mimik: Unterstiitzende Gefiihle:
Korperreaktionen beeinflussen durch: <> <>

Vorteile

Fiir mich:
Kurzfristig

Langfristig

Fiir andere:
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Aktivieren durch:

Verhalten t

Nachteile

Fiir mich:
Kurzfristig

Langfristig

Fiir andere:
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Ve rSte h en: Stimmung und korperliche Verfassung \'i'l
Ausloser Bediirfnisse
| I
‘\ Aufmerksamkeit und Interpretation ,'
\ I
\ !
\ /
\ Erfahrung / /
\_  Muster /
N\ /
AN 7/
N 7/
N 7
N e
\\ //

.. . >~ . yad .. ..
Korperreaktionen Gefiihl(e) Sekundargefiihle
<> <>
v [«

Verhaltensimpulse
Vorteile Nachteile
Fiir mich: ‘ Fiir mich:
Kurzfristig Verhalten Kurzfristig
Langfristig Langfristig
Fiir andere: Fiir andere:
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Verandern:

Stimmung und korperliche Verfassung

\lJ

Ausléser Bediirfnisse

| I

‘\ Aufmerksamkeit und Interpretation ,'

\ I

\ I

\ e . /
\\ Hilfreiche //
N Erfahrung / yd
N Muster 7
N e
~ 7
N Pid
~ 7
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Korperreaktionen Zielgefihl Sekundargefiihle
<> <>
Vorteile Verhalten ‘ Nachteile

Fiir mich: Fiir mich:
Kurzfristig Kurzfristig
Langfristig Langfristig
Fiir andere: Fiir andere:
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