NI G EHUETCI Ubungen zu kritischen sozialen Situationen

Datum

Eine problematische soziale Situation aus meiner Arbeit (negatives Modell)

Problemati-
sche Situation

Gedanken

Gefiihle

Altes Verhalten

Konsequenzen

>

Was sind die Nachteile meines Verhaltens in diesem Modell?

Welche weiteren Konsequenzen ergiben sich langfristig fiir mich, wenn ich die-

ses Verhalten beibehalten wiirde?

Eine Losungsmoglichkeit fiir das soziale Problem aus meiner Arbeit (positives

Modell)

Problemati-
sche Situation

Gedanken

Gefiihle

Neues Verhalten

Konsequenzen

—

Was sind die Vorteile dieses Modells fiir mich?

Was konnten fiir Schwierigkeiten auftreten, wenn ich es so realisiere?

Wie konnte ich diese Schwierigkeiten ausrdaumen?
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