Arbeitsblatt 1 Psychische Inflexibilitdt als Modell der Psychopathologie
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Klarheit der Werte;

. Vorherrschen von
Erlebensvermeidung

sozial erwiinschten,
fusionierten oder
angstlich-vermeidenden
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Psychische
Inflexibilitat
Kognitive Fusion Untéatigkeit, Impulsivitat

oder Beharrlichkeit
im Vermeiden

Festhalten an Selbstkonzepten
(Selbst-als-Konzept)
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Psychische Flexibilitdt als Modell der gesunden Handlungsfihigkeit
und Verhaltensdnderung des Menschen

Arbeitsblatt 2

Commitment- und
Verhaltensaktivierungsprozesse
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Flexible Achtsamkeit
fur den gegenwartigen Augenblick

Akzeptanz Werte

Psychische

Inflexibilitat

Defusion Engagiertes
Handeln

Selbst-als-Kontext

— )
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Arbeitsblatt 3

Flexibility Rating Sheet

e N
0 5 10
Entscheidende Faktoren Al ELELIGEL flieRend
Prozess 5 oder sehr oder nach h
des Patientenverhaltens und flexibel
selten Ermunterung
Gegenw?rtiger Bemerkt und nutzt interne und 0 5 10
Augenblick externe Ereignisse im Jetzt — ——f————
Flexible Aufmerksamkeit — kann
. « 0 5 10
beibehalten oder verdndert — — ]
werden wie benétigt
Nicht in Vergangenheit oder
Zukunft verstrickt, neigt nicht zu 0 5 10
Sorgen, dngstlichen Voraussagen — ————+——+—
oder Griibeleien
Selbst Kontakt mit einem transzenden- 0 5 10
ten Selbstgefiihl F— ———+—+—+—+—
Sieht die Perspektiven anderer 0 s 10
Menschen und anderer Orte und — R SR
Zeiten
Nicht in konzeptualisiertes Selbst 0 5 10
verstrickt — ——————+—
Nimmt Perspektiven ein, um 0 5 10
effektives Handeln zu verstirken — ————+——+—
Zeigt echte Empathie und 0 5 10
Mitgefihl — ——————+—
Akzeptanz Offenes und interessiertes
: 0 5 10
Herangehen an schmerzliche — —
Erlebnisse
Geniefdt positive Emotionen,
ohne sich daran zu klammern 0 5 10
oder ibertriebene Verlustangst — ————+——+—
Zu zeigen
Aktiv und flexibel angesichts
schwieriger Gedanken, Gefiihle, 0 5 10
Erinnerungen oder korperlicher — ——f————
Empfindungen
N\ P & J
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Arbeitsblatt 3

Flexibility Rating Sheet

2/3

s N\
o 5 10
Entscheidende Faktoren Al ELELIGEL flieRend
Prozess . oder sehr oder nach .
des Patientenverhaltens und flexibel
selten Ermunterung
Defusion Kann den Wunsch, recht zu
0 5 10
haben oder gut dazustehen, — A S
loslassen
Lost sich im Interesse effektiven 0 s 10
Handelns von Geschichten und — —
Begriindungen
Bewertet Gedanken hauptsdch-
lich auf der Basis der Zweckma- 0 5 10
Rigkeit anstatt der ,Wahrheit* — ———————
im wortlichen Sinn
Fasst Denken als laufenden
Prozess auf, statt die Welt nur 0 5 10
als durch Denken strukturiert — ]
wahrzunehmen
Denken scheint offen, 0 5 10
durchdringbar und flexibel — ——f————
Werte e u 0 5 10
Klares Gefiihl fir gewdhlte Werte — N S
Werte intrinsisch statt durch
o . 0 5 10
Regelkonformitdt, Vermeidung — A S
oder Fusion erzeugt
Werte schaffen Sinn in der 0 5 10
Gegenwart F— ———+—+—+—+—
. . 0 5 10
Unterscheidet Werte von Zielen — P S
Offen fiir die Verletzbarkeit der 0 5 10
gewihlten Werten F— ———+—+—+—+—
|\ J
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Arbeitsblatt 3 Flexibility Rating Sheet 3/3
s B
o 5 10
. gar nicht manchmal .
Entscheidende Faktoren flieRend
Prozess . oder sehr oder nach .
des Patientenverhaltens und flexibel
selten Ermunterung
Engagiertes Gefiihl der Leichtigkeit, des 0 5 10
Handeln FlieRens, der Vitalitit im Handeln — —t—f
Patient ist bereit, im Dienste von 0 5 10
Werten die Richtung zu dndern H —
Handeln ist mit selbst gewdhlter
L . 0 5 10
Zielrichtung verbunden, nicht — — ]
mit Vermeidung
Immer umfassendere Muster
effektiven Handelns bilden sich
. . 0 5 10
mit der Zeit heraus anstatt — — ]
Impulsivitdt, Unfahigkeit oder
passiver Untatigkeit
Patient hélt sich an 0 5 10
Commitments — —
_ J
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Arbeitsblatt 4 Hexaflex Case Monitoring Tool
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ACT-ADVISOR

Arbeitsblatt 5

Ich konzentriere mich flexibel darauf,
was im gegenwartigen Augenblick geschieht.

o

KONZENTRATION
AUF DIE GEGENWART

O=NWAUNION®O

Ich akzeptiere meine Gedanken
und Gefiihle bereitwillig,
auch wenn sie mir

Meine

nicht gefallen. SKALA . SKALA
S Aufmerksambkeit IDENTIFIKATION >
o AKZEPTANZ M . . . e
o lduft die meiste Zeit DERWERTE =~ _®
v, auf ,Autopilot” N -~
N o
Ich kimpfe stdndig Ich weil3 nicht, °
mit meinen Gedanken was ich vom
und Gefiihlen. Leben erwarte.
Meine Gedanken
sagen mir, wie die Ich schaffe es nicht,
Dinge wirklich mich um die Dinge
SKALA sind und was ich zu.kur.nmgrn,'d/e
DEFUSION tun muss. mir wichtig sind. .
~N
?@v’/ Die Person, die ich Ich nenne, Vo,
o besteht aus meinen Gedanken N
und Gefiihlen iiber COMMITMENTUND o
Ich sehe alle mich selbst. ENGAGIERTES HANDELN
meine Gedanken

als nur eine von vielen
Arten, (iber etwas zu denken —

4 o ! SKALA
was ich als Néichstes tue, hdngt SELBST-ALS-
von mir ab und davon, BEOBACHTER

was funktioniert.

VENOUAWN—=O

o

Ich bin mir bewusst, welche

Werte in meinem

Leben eine Rolle

spielen sollen

Ich weil3,
welche
Handlungen
ich ausfiihren

muss, um meine
Werte in die Tat
umzusetzen, und fiihre

sie auch wirklich aus.

Die Person, die ich Ich nenne,
weils, was ich denke und fiihle,
ist aber von diesem Prozess verschieden.

Punkte

Akzeptanz

Commitment und engagiertes Handeln

Konzentration auf die Gegenwart

Defusion

Identifikation der Werte

Selbst-als-Beobachter

\Gesamtpunktzahl fiir psychische Flexibilitit
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Arbeitsblatt 6 Bewertung der eigenen Werte 1/5

Wertebewertung

Im Folgenden werden Lebensbereiche dargestellt, die von einigen Menschen wertgeschatzt
werden. Nicht jeder hat dieselben Werte, und dieses Arbeitsblatt ist keine Priifung, ob Ihre
Werte ,korrekt® sind. Beschreiben Sie Ihre Werte so, als wiirde kein anderer Mensch jemals
dieses Arbeitsblatt lesen. Denken Sie dabei iiber jeden Bereich sowohl in Form konkreter
Ziele als auch allgemeinerer Lebensrichtungen nach. Wenn Sie zum Beispiel als konkretes
Ziel gerne heiraten wiirden, konnte eine wertgeschitzte Lebensrichtung sein, ein liebevoller
Partner zu sein. Das erste Beispiel (heiraten) ist etwas, das man erreichen und somit voll-
enden kann. Das zweite Beispiel (ein liebevoller Partner sein) ist ,,un-end-lich®, denn man
kann immer noch liebevoller sein, wie sehr man es auch schon ist. Man kann auch darauf
hinarbeiten, ein liebevoller Partner zu sein, wenn man gar nicht verheiratet ist oder eine
Beziehung hat. Man kann sich zum Beispiel darauf vorbereiten, eine intime Beziehung wahr-
scheinlicher oder erfolgreicher zu machen.

Arbeiten Sie alle Lebensbereiche durch. Manche iiberschneiden sich auch; man kann zum
Beispiel Familien- und Beziehungsfragen oft nur schwer auseinanderhalten. Tun Sie Ihr Bes-
tes; Ihr Therapeut hilft Thnen dabei, wenn Sie dieses Ziele- und Wertebewertungsblatt durch-
sprechen.

Nummerieren Sie die einzelnen Bereiche und halten Sie sie getrennt voneinander. In man-
chen Bereichen haben Sie vielleicht keine wertgeschdtzten Ziele. Diese konnen Sie tibersprin-
gen und Sie direkt mit Threm Therapeuten besprechen. Wichtig ist auch, dass Sie jeweils
niederschreiben, was Sie wertschitzen wiirden, wenn es keine Hindernisse gabe. Wir fragen
nicht, was Sie oder andere fiir erreichbar halten, sondern wollen wissen, was Ihnen wichtig
ist, worauf Sie, die bestmdglichen Bedingungen vorausgesetzt, gerne hinarbeiten méchten.
Beim Ausfiillen dieses Arbeitsblatts sollten Sie davon ausgehen, dass wie durch Zauberei alles
moglich ist.
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Arbeitsblatt 6 Bewertung der eigenen Werte 2/5

1. Familidre Beziehungen (aufler Ehe oder Kindererziehung). Beschreiben Sie in diesem
Abschnitt, was fiir ein Bruder/Schwester, Sohn/Tochter, Vater/ Mutter Sie sein mdchten.
Beschreiben Sie die Eigenschaften, die Sie in einer solchen Beziehung gerne hitten. Schildern
Sie, wie Sie diese Menschen behandeln wiirden, wenn Sie in diesen Beziehungen Ihr ideales
Selbst wiren.

2. Ehe/Paarbeziehung/intime Beziehung. Schildern Sie in diesem Abschnitt, was fiir ein
Mensch Sie in einer intimen Partnerschaft gerne wiren. Beschreiben Sie die Art Beziehung,
die Sie gerne hdtten. Versuchen Sie sich dabei auf Ihre Rolle in dieser Beziehung zu konzen-
trieren.

3. Kindererziehung. Welche Art von Vater/Mutter wéren Sie gerne, entweder jetzt oder
zukiinftig?
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Arbeitsblatt 6 Bewertung der eigenen Werte 3/5

4. Freundschaft/Sozialbeziehungen. In diesem Abschnitt beschreiben Sie bitte, was es
heifit, ein guter Freund zu sein. Wenn Sie der beste vorstellbare Freund wiren, wie wiirden
Sie sich gegeniiber Ihren Freunden verhalten? Versuchen Sie eine ideale Freundschaft zu be-
schreiben.

5. Karriere/ Arbeitsverhiltnis. Beschreiben Sie in diesem Abschnitt, was fiir eine Arbeit
Sie gerne hitten. Die Beschreibung kann sowohl ganz spezifisch als auch sehr allgemein sein.
(Denken Sie daran, Sie befinden sich in einer idealen Welt.) Anschlieflend erkliren Sie bitte,
was Thnen an einem solchen Arbeitsplatz gefiele. Dann schildern Sie bitte, was fiir ein Kol-
lege und Mitarbeiter Sie gerne waren. Wie sollten Ihre Beziehungen zu den Menschen am
Arbeitsplatz aussehen?

6. Bildung/ Ausbildung/ personliche Weiterentwicklung. Wenn Sie sich formell oder in-
formell weiterbilden oder eine spezifische Ausbildung machen mochten, schreiben Sie es bit-
te auf. Warum spricht Sie eine solche Ausbildung oder Weiterbildung an?
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Arbeitsblatt 6 Bewertung der eigenen Werte 4/5

7. Freizeit. Beschreiben Sie, wie Thre Freizeit idealerweise aussdhe. Schildern Sie Hobbys,
Sportarten und Aktivitdten, die Sie gerne ausiiben (wiirden).

8. Spiritualitdt. Wir beziehen uns hier nicht unbedingt auf organisierte Religion. Spiritu-
alitdt bedeutet hier vielmehr das, was es fiir Sie bedeutet, ob Sie nun als Einzelner mit der
Natur kommunizieren oder als eingeschriebenes Mitglied einer Religionsgemeinschaft aktiv
sind. Was immer Spiritualitit fiir Sie bedeutet, ist in Ordnung so. Wenn Thnen dieser Le-
bensbereich wichtig ist, dann beschreiben Sie, wie er fiir Sie aussehen sollte. Wie alle anderen
Bereiche konnen Sie ihn tiberspringen, wenn er fiir Thre Werte nicht wichtig ist.

9. Gemeinschaftsleben. Fiir manche Menschen ist Teilhabe am Gemeinschaftsleben ein
wichtiger Teil des Lebens, zum Beispiel Freiwilligenarbeit mit Obdachlosen oder Senioren, in
Biirgerinitiativen zu politischen Fragen, im Umweltschutz oder bei einer Selbsthilfegruppe
wie den Anonymen Alkoholikern. Wenn Thnen solche sozialen Aktivitidten wichtig sind, be-
schreiben Sie bitte, welche Richtung Sie in diesem Bereich gerne einschlagen wiirden. Schil-
dern Sie, was Thnen an diesem Bereich gefallt.
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Arbeitsblatt 6 Bewertung der eigenen Werte 5/5

10. Gesundheit und Fitness. Beschreiben Sie in diesem Abschnitt Thre Werte in Bezug auf
die Aufrechterhaltung von Gesundheit und kérperlichem Wohlbefinden. Aulern Sie sich zu
Gesundheitsfragen wie Schlaf, Erndahrung, Sport, Rauchen und so weiter.

11. Umwelt/ Nachhaltigkeit. Schildern Sie in diesem Abschnitt Ihre Werte, was Aktivitdten
in Bezug auf Nachhaltigkeit und die Sorge um die Erde und besonders die Natur angeht.

12. Kunst/Kunstgenuss. In diesem Abschnitt schildern Sie bitte Ihre Werte, was Aktivita-
ten im Bereich bildende Kunst, Musik, Literatur, Kunsthandwerk und alle anderen fiir Sie
bedeutsamen Formen von Schonheit im Leben angeht — ob Sie selbst kreativ tatig werden
oder die Schopfungen anderer geniefien.
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Arbeitsblatt 7 Werte-Narrative 1/2

Formular fiir Werte-Narrative

Der Therapeut entwickelt ein kurzes Narrativ zu jeder Domédne aufgrund der Hausaufgabe
des Patienten zur Wertebewertung. Wenn kein Narrativanwendbar ist, schreiben Sie ,,keins".
Nach Abschluss aller Erzahlungen lesen Sie sie dem Patienten vor und stimmen sie mit ihm
ab. Setzen Sie diesen Prozess fort und halten Sie dabei von Pliance gepragte Antworten im
Auge, bis Sie und der Patient sich auf eine gemeinsame Formulierung einigen konnen, die
nach Auffassung des Patienten mit seinen Werten im jeweiligen Bereich konsistent ist.

e 0
Bereich Narrative zur wertgeschdtzten Richtung

Familidre Beziehungen
(auRer Ehe und
Kindererziehung)

Ehe/Paarbeziehung/
intime Beziehung

Kindererziehung

Freundschaft/
Sozialbeziehungen

Karriere/ Arbeitsverhaltnis
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Arbeitsblatt 7 Werte-Narrative

2/2

Bereich

Narrative zur wertgeschitzten Richtung

Bildung/ Ausbildung/
personliche Weiter-
entwicklung

Freizeit/Erholung

Spiritualitat

Gemeinschaftsleben

Gesundheit und Fitness

Umwelt / Nachhaltigkeit

Kunst/Kunstgenuss
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Arbeitsblatt 8 Valued Living Questionnaire 2 (nach Wilson & DuFrene, 2009) 1/2

Im Folgenden finden Sie Lebensbereiche, die manche Menschen wertschitzen. Wir befassen
uns hier mit Ihrer Lebensqualitét in den einzelnen Bereichen. Es gibt jeweils mehrere Aspek-
te, die wir Sie zu bewerten bitten. Stellen Sie sich die folgenden Fragen, wenn Sie Ihre Bewer-
tungen abgeben. Nicht jedem sind alle diese Bereiche wichtig oder gleich wichtig. Bewerten
Sie jeden Bereich entsprechend Ihrer personlichen Einschitzung.

Moglichkeit: Wie gut ist es moglich, dass etwas Bedeutsames in diesem Lebensbereich pas-
sieren konnte? Bewerten Sie die Moglichkeit auf einer Skala von 1 bis 10. 1 bedeutet, dass es
tiberhaupt nicht moglich ist; 10, dass es sehr gut moglich ist.

Gegenwirtige Bedeutung: Wie wichtig Ist Thnen dieser Lebensbereich zum gegenwértigen
Zeitpunkt? Bewerten Sie die Wichtigkeit auf einer Skala von 1 bis 10. 1 bedeutet dabei, dass
der Bereich tiberhaupt nicht wichtig ist; 10, dass er sehr wichtig ist.

Gesamtbedeutung: Wie wichtig ist Ihnen dieser Bereich insgesamt? Bewerten Sie die Wich-
tigkeit auf einer Skala von 1 bis 10. 1 bedeutet dabei, dass der Bereich tiberhaupt nicht wichtig
ist; 10, dass er sehr wichtig ist.

Handeln: Wie weit haben Sie im Dienst dieses Bereichs in der letzten Woche gehandelt?
Bewerten Sie Thre Handlungsintensitét auf einer Skala von 1 bis 10. 1 bedeutet, dass Sie in
Bezug auf diesen Wert gar nicht aktiv geworden sind; 10, dass Sie sehr aktiv geworden sind.

Zufriedenheit mit Handlungsintensitdt: Wie zufrieden sind Sie mit Threr Handlungsin-
tensitdt in diesem Bereich in der letzten Woche? Bewerten Sie die Zufriedenheit mit IThrer
Handlungsintensitét auf einer Skala von 1 bis 10. 1 bedeutet, dass Sie tiberhaupt nicht zufrie-
den sind; 10, dass Sie mit IThrer Handlungsintensitdt in diesem Bereich vollig zufrieden sind.

Besorgnis: Wie besorgt sind Sie, dass Sie in diesem Bereich nicht die gewiinschten Fort-
schritte machen? Bewerten Sie Ihre Besorgnis auf einer Skala von 1 bis 10. 1 bedeutet, dass
Sie iiberhaupt nicht besorgt sind; 10, dass Sie sehr besorgt sind.
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Arbeitsblatt 9 Valued Living Questionnaire 2 1/2

Ziele, Handlungen und Hindernisse

Arbeiten Sie fiir jede wertgeschitzte Richtung gemeinsam mit dem Patienten Ziele (erreich-
bare Ereignisse) und Handlungen (konkrete Schritte, die der Patient unternehmen kann) aus,
die diese Werte manifestieren. Identifizieren Sie mithilfe von Befragungen und Ubungen die
psychischen Ereignisse, die zwischen dem Patienten und einem Fortschritt in den betreffen-
den Bereichen (die Handlungen auszufiihren und auf die Ziele hinzuarbeiten) stehen. Wenn
der Patient duflere Ereignisse als Hindernisse nennt, formulieren Sie diese neu als Ziele und
stellen Sie sie neben den Wert, auf den sie sich beziehen (dieser kann in einer anderen Zeile
als das urspriingliche Problem stehen). Danach sehen Sie sich die fiir diese Ziele relevanten
Handlungen und Hindernisse nochmals an.
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Arbeitsblatt 9 Valued Living Questionnaire 2 2/2

Wertgeschitzte

Bereich .,
ereic Richtung

Ziele Handlungen Hindernisse

Familidre Beziehun-
gen (aufder Ehe und
Kindererziehung)

Ehe/Paarbeziehung/
intime Beziehung

Kindererziehung

Freundschaft/
Sozialbeziehungen

Karriere/
Arbeitsverhdltnis

Bildung/Ausbildung/
personliche Weiter-
entwicklung

Freizeit/Erholung

Spiritualitdt

Gemeinschaftsleben

Gesundheit und
Fitness

Umwelt/
Nachhaltigkeit

Kunst/Kunstgenuss
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