Stimmung und korperliche Verfassung \U

Reaktionsbereitschaft

Gefiihle Verstehen:

Ausléser: Rahmensituation / konkreter Trigger Bediirfnisse: was ist wichtig / Worum geht es wirklich?

: . |
Aufmerksamkeit und Interpretation: |
Worauf achtest Du? Welche Gedanken in der Situation hast Du? I’
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~o Erfahrung/Muster: s
N An welche Situationen und Erfahrungen erinnert dich Deine Reaktion? P
o - Sekundirgefiihle:
Korperreaktionen (Haltung; Mimik, NN Gefiihl s ekundargetuhle:
Kérperreaktionen) eftu (e) Welche weiteren Gefiihle 16st das Gefiihl aus?
<> <> [l
Verhaltensimpulse: Was hattest Du am liebsten gemacht?
Vorteile Nachteile
fiir mich kurzfristig I fiir mich kurzfristig

Verhalten: was hast du tatsichlich gemacht (handlugsleitendes Gefiihl)?

fur mich langfristig

fiir mich langfristig

fir andere kurzfristig fiir andere kurzfristig

fiir andere langfristig fiir andere langfristig




Verandern:

Ausloser: wie kannst du auf Situation/Trigger einwirken?

Stimmung und korperliche Verfassung
hilfreiche Stimmung/Verfassung & Aktivieren durch:

\J

Bedilirfnisse: welche sind angemessen und hilfreich?

Aufmerksamkeit und Interpretation:
hilfreiche Aufmerksamkeit & Gedanken

Erfahrung/Muster:

An welche Situationen und Erfahrungen erinnert dich Deine Reaktion?
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Koérperreaktionen: nifreiche A
Korperhaltung/Mimik/beeinflussen durch:
<>

Vorteile

fiir mich kurzfristig

fur mich langfristig

fir andere kurzfristig

fur andere langfristig

Zielgefiihl t

k/

Verhalten ‘

Sekundargefiihle:

Welche weiteren Gefiihle 16st das Geflhl aus?

Nachteile
fir mich kurzfristig

fiir mich langfristig

fir andere kurzfristig

—————|

fiir andere langfristig
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