i Egsz I Verhaltensanalyse: Mein Sein auf allen Ebenen

Beispiel fur eine:
[ angenehme [l unangenehme Situation

Vorla Uf(Was passierte davor?)

nicht Zutreffendes bitte streichen

Uhrzeit: Datum:
Ausléser, Situation Bewertungen
(Wo, was, mit wem?) Erwartungen

Grundeinstellungen
/ic (das denke ich Uber mich und die
Welt) \\

Innere Satze
(meine Gedanken)

Innere Bilder
(Das sind meine Vorstellungen)

\
v (So erlebe ich meinen Kérper)

@ Zentraler Gedanke ﬁ
\ Korperempfindungen

Aufmerksamkeitsfokus

Gefiihle, Emotionen
(Starke 0-10) !

\
\ (Darum dreht sich momentan alles) ;
Geruch, Geschmack,

(Das fuhle Ich)
Umgebung/Situation ’
A i —@ Gerausche

Verhalten

(dort bin ich gerade)

eich)

C

(Das t

Ol

das lerne ich daraus:

[Inie --- [_]selten --- [ _Jmanchmal ---[_] oft --- [_]immer

Haufigkeit:
Konsequenzen kurzfristig (dazu finrt das unmittelbar)
Sitzung am:

Konsequenzen Iangfristig (das resultiert spater daraus)
Name:

Praxis fur Psychologie und Psychotherapie Michael Sauer
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