Basiselemente der emotionalen Erfahrung

Gedanken

Ereignis

Aufmerksamkeits-
fokussierung

Verhaltensmanover

Korperempfindungen

Kognitive Manéver
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Test: Depression, Angst und Stress

Datum:

Anleitung: Lesen Sie jede Aussage durch und geben Sie an, inwieweit sie in den vergangenen sieben Tagen auf Sie
zutraf. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Falls Sie ernsthaft um lhre psychische Gesundheit besorgt
sind, wenden Sie sich bitte an kompetente Fachleute.

Beurteilungsskala

o: Traf in den letzten sieben Tagen tiberhaupt nicht auf mich zu.

1: Traf in den letzten sieben Tagen manchmal oder zu einem gewissen Grad auf mich zu.
2: Traf in betrdchtlichem Mafe oder ziemlich oft auf mich zu.

3: Traf in sehr starkem Mafe oder die meiste Zeit auf mich zu.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Ich regte mich Uiber Kleinigkeiten auf.
Ich merkte, dass mein Mund trocken war.
Ich konnte keinerlei positive Gefiihle spiiren.

Ich hatte Probleme mit dem Atmen (Atemnot oder (ibermaRig schnelles Atmen), ohne dass ich
mich kérperlich angestrengt hitte.

Ich kam einfach nicht in Schwung.

Ich hatte die Tendenz, (ibertrieben auf Situationen zu reagieren.

Ich fiihlte mich wacklig oder zittrig (zum Beispiel mit Schwiche in den Beinen).
Es fiel mir schwer, mich zu entspannen.

Es gab Situationen, auf die ich derart angespannt oder dngstlich reagierte, dass ich duf3erst er-
leichtert war, als sie voriiber waren.

Ich hatte das Gefiihl, es gab nichts, auf das ich mich freuen konnte.

Ich merkte, dass ich ziemlich schnell aus der Fassung zu bringen war.

Ich hatte das Gefiihl, dass der Alltag mich viel Energie und Nerven kostete.
Ich war traurig und niedergeschlagen.

Ich wurde ungeduldig, wenn ich durch irgendetwas aufgehalten wurde (zum Beispiel in einer
Warteschlange oder an einer Ampel).

Ich flihlte mich matt und benommen.
Ich spiirte, dass ich so ziemlich an allem das Interesse verloren hatte.

Ich hatte das Gefiihl, dass ich nicht viel wert bin.
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18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.
35-

36.

37.

38.
39.

40.

41.

42.

Ich war ziemlich diinnhdutig und empfindlich.

Ich schwitzte stark (hatte zum Beispiel feuchte Handfldchen), ohne dass es in meiner
Umgebung besonders warm war und ohne dass ich mich kérperlich angestrengt hatte.

Ich war dngstlich, ohne dass ich einen wirklichen Grund dafiir erkennen konnte.
Ich fand das Leben nicht lebenswert.

Es fiel mir schwer, zur Ruhe zu kommen.

Ich hatte Schluckbeschwerden.

Ich konnte keine Freude an dem empfinden, was ich tat.

Ich splirte mein Herz schlagen, ohne dass ich mich kérperlich angestrengt hatte (nahm zum
Beispiel wahr, wie der Puls hochging oder mein Herz einen Schlag aussetzte).

Ich war mutlos und bedriickt.

Ich war sehr reizbar.

Ich flihlte mich einer Panik nahe.

Mir fiel es schwer, mich wieder zu beruhigen, nachdem ich mich iiber etwas aufgeregt hatte.
Ich hatte Angst, eine einfache, aber ungewohnte Aufgabe wiirde mich ,aus der Bahn werfen*.

Ich war nicht in der Lage, mich fiir irgendetwas zu begeistern.

Wenn ich bei dem, was ich gerade tat, unterbrochen wurde, kam ich damit nur schlecht zurecht.

Ich war nervds und angespannt.

Ich kam mir ziemlich wertlos vor.

Mir war alles zu viel, was mich bei dem storte, was ich gerade tat.

Ich war von Angst erfiillt.

Ich konnte in der Zukunft nichts erkennen, was mir Hoffnung machte.
Ich empfand das Leben als sinnlos.

Ich spiirte, wie ich immer nervéser und unruhiger wurde.

Ich dachte voller Sorge an Situationen, in denen ich in Panik geraten
und mich blamieren kénnte.

Ich zitterte (zum Beispiel an den Hinden).

Es fiel mir schwer, mich zu etwas aufzuraffen.

(Angelehnt an Dr. Peter F. Lovibond, University of New South Wales, Australien;
deutsche Bearbeitung: Dr. Cecilia A. Essau, Universitit Mnster)
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Anleitung:

Tragen Sie in die Tabelle unter F fiir jede Frage den Zahlenwert ein, den Sie angegeben haben. Addieren Sie dann die
zwei Werte in jeder Zeile und tragen Sie die Summe in das weie, nicht schattierte Kistchen ein. Wenn Sie zum
Beispiel bei Frage 1 eine 1 eingetragen haben und bei Frage 22 eine 2, addieren Sie 1 und 2 und schreiben den Wert
3 in das nicht schattierte Kdstchen unter ,Stress-Punktwert®. Im letzten Schritt addieren Sie die Zahlen in jeder
Spalte, um die Gesamtwerte fiir Depression, Angst und Stress zu erhalten.

F | Punktwert = F | Punktwert Depressions- Angst-Punktwert Stress-Punktwert
Punktwert

1 22
2 23
3 24
4 25
5 26
6 27
7 28
8 29
9 30
10 31

1 32
12 3
13 34
14 35
15 36
16 37
17 38
18 39
19 40
20 4

21 42

D-Gesamtwert A-Gesamtwert S-Gesamtwert
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Normal Geringgradig = Mittelgradig Stark Sehr stark

Depression 0 bis 9 10 bis 13 14 bis 20 21 bis 27 28 +
Angst 0 bis 7 8 bis9g 10 bis 14 15 bis 19 20 +
Stress 0 bis 14 15 bis 18 19 bis 25 26 bis 33 34+

Denken Sie daran: Das emotionale Erleben setzt sich immer aus bestimmten Basiselementen zusammen, aus Ge-
danken, Kérperempfindungen, Ausrichtung der Aufmerksamkeit und aus bestimmten Handlungen, die Sie ent-
weder ausfiihren oder unterlassen. Leid entsteht dann, wenn Ihr Denken, Empfinden, Wahrnehmen und Handeln
zu unflexibel ist. Dieses Arbeitsbuch gibt Ihnen Strategien an die Hand, mit denen Sie Ihre emotionale Flexibilitdt
steigern und so Ihr Leid verringern kénnen.
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Leitstern-Karte

Geben Sie fiir jeden Sektor der Karte mit einem X an, wie nahe Ihr Handeln dem jeweiligen Wertebereich kommt.
Falls Ihr Handeln dem Wertebereich zu 100 Prozent entspricht, setzen Sie das X direkt neben den , Leitstern®. Je
weiter entfernt ein X vom Zentrum der Karte ist, desto weniger entspricht lhr Handeln dem betreffenden Werte-
bereich.

Kontakte und

|
Leitstern '
/’ Freundschaften
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Kldrung von Wertvorstellungen

Wertebereich Werte Sehr wichtig Einigermafien Uberhaupt
wichtig nicht wichtig

Engagement fir das
Gemeinwesen

Lernen und Bildung
Familie
Kontakte und

Freundschaften

Gesundheit und
Selbstfiirsorge

Paarbeziehung
Elternschaft
Mufde und

Entspannung

Glaube und
Spiritualitdt

Arbeit und berufliche
Entwicklung

Was haben Sie herausgefunden? Hat sich gezeigt, dass bestimmte Werte Ihnen wichtiger sind, als Sie dachten?
Haben Sie festgestellt, dass ein Wertebereich einen grofien Teil Ihrer Aufmerksamkeit und Energie bindet, obwohl
er lhnen gar nicht besonders wichtig ist?
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Mein wertegeleiteter Handlungsplan

1. Nennen Sie den fiir Sie wichtigsten Wertebereich:

2. Formulieren Sie eine oder zwei Werteaussagen:

3. Erstellen Sie eine Liste von Handlungszielen, zu denen Sie sich verpflichten:

Handlungsziel 1:

Handlungsziel 2:

Handlungsziel 3:

Handlungsziel 4:

Ich will im Sinne dieses Wertebereichs handeln:

Ich entscheide mich dafiir, folgende emotionale Zustdnde in mir zuzulassen:

Damit ich:
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Konkrete Schritte:

1.
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Innen und Aufden

( N
Wochentag Innenwelt Aufdenwelt Haben Sie
Was haben Sie um Ihre Erfahrung
Geist Korper Verhalten sich herum wahrge- bewertet?
Was ist Ihnen an Was ist lhnen Was ist Ihnen an | nommen - gesehen, | o (gar nicht) bis 10
Ihren Gedanken und | an lhren Kérper- Ihren Verhaltens- | gehdrt, gerochen? (in sehr starkem
inneren Bildern auf- |  empfindungen | weisen aufgefallen? Mafe)
gefallen? aufgefallen?
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
N\ J
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Meinen automatischen heifen Gedanken ermitteln

Automatischer Gedanke:

P

Dahinterstehender Gedanke:

[ —

Dahinterstehender Gedanke:

=

Dahinterstehender Gedanke:

=

Dahinterstehender Gedanke:

Wenn das zutrifft, was sagt es dann tiber mich
(oder andere) aus?

= Was wiirde geschehen, wenn es wirklich so ware?
m Was wiirde dann als Ndchstes geschehen?
= Warum ist das so wichtig fiir mich?

Wenn das zutrifft, was sagt es dann iiber mich
(oder andere) aus?

m Was wiirde geschehen, wenn es wirklich so ware?
m Was wiirde dann als Néchstes geschehen?
= Warum ist das so wichtig fiir mich?

Wenn das zutrifft, was sagt es dann {iber mich
(oder andere) aus?

m Was wiirde geschehen, wenn es wirklich so ware?
m Was wiirde dann als Néchstes geschehen?
m Warum ist das so wichtig fiir mich?

Wenn das zutrifft, was sagt es dann {iber mich
(oder andere) aus?

m Was wiirde geschehen, wenn es wirklich so ware?
m Was wiirde dann als Nichstes geschehen?
m Warum ist das so wichtig fiir mich?
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Vorhersagen iiberpriifen

r D)
Welches schlimme Ereignis wird | Wie sehr sind Was ist dann wirklich Haken setzen,
wann eintreten? Sie von der geschehen? falls die
Vorhersage Vorhersage
iiberzeugt? sich nicht
(0-100 %) erfiillt hat (v)
\ J
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Mein Giiltigkeitsquotient

Meine Vorhersage:

Frage 1: In wie vielen Situationen habe ich das in den letzten fiinf Jahren vorhergesagt?

Frage 2: Wie oft ist die Vorhersage in den letzten fiinf Jahren eingetroffen?

Gultigkeitsquotient: (2. Zahl /1. Zahl) x 100 %
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Perspektivwechsel

Beschreibung des Ereignisses oder
der Situation.

Beschreibung meiner (dngstlichen oder
depressiven) Sichtweise.

Andere Perspektiven auf das Ereignis oder die Situation.

© Michael A. Tompkins: Das Arbeitsbuch gegen Angst und Depression.
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Wie sehr bin ich von dieser
Sichtweise liberzeugt?
(0-100 %)

Vorher

Wie sehr bin ich von dieser
Sichtweise liberzeugt?
(0-100 %)

Nachher

Wahrscheinlichkeit, dass
die Perspektive zutrifft
(0-100 %)



Schwierige Situationen, die ich bewadltigt habe

1. Schwierige Situation in der Vergangenheit:

Wie bin ich mit der Situation umgegangen?

2. Schwierige Situation in der Vergangenheit:

Wie bin ich mit der Situation umgegangen?
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3. Schwierige Situation in der Vergangenheit:

Wie bin ich mit der Situation umgegangen?

4. Schwierige Situation in der Vergangenheit:

Wie bin ich mit der Situation umgegangen?

5. Schwierige Situation in der Vergangenheit:

Wie bin ich mit der Situation umgegangen?
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Notfallplan

Beschreibung der schlimmen
Situation, die eintreten
kénnte.

Auf welche Starken und
Ressourcen kann ich
zuriickgreifen, um mit der
Situation zurechtzukommen?

Was kann ich konkret
tun, um mit der Situation
zurechtzukommen?

Was kann ich zu mir selbst
sagen, um mit der Situation
zurechtzukommen?

An wen kann ich mich
wenden und mit wem
kann ich sprechen, um
Unterstiitzung zu finden?

Weitere Moglichkeiten,
mit der Situation
zurechtzukommen?

Einschitzung der
Bewiltigungskompetenz
(0-100%)

Vorher

Einschdtzung der
Bewidltigungskompetenz
(0-100%)
Nachher
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Meinen heifden intrusiven Gedanken ermitteln

Automatischer Gedanke:

m Was bedeutet dieser Gedanke? Was kdnnte geschehen?

m Was sagt dieser Gedanke dariiber aus, was ich
maoglicherweise tun wiirde?

m Was sagt es liber mich aus, dass ich diesen Gedanken habe?

= Wie fiihle ich mich, wenn ich diesen Gedanken habe?

Dahinterstehender Gedanke:

m Was sagt dieser Gedanke dariiber aus, was ich
moglicherweise tun wiirde?
m Was sagt es liber mich aus, dass ich diesen Gedanken habe?

l m Was bedeutet dieser Gedanke? Was kdnnte geschehen?
m Wie fiihle ich mich, wenn ich diesen Gedanken habe?

Dahinterstehender Gedanke:

m Was sagt dieser Gedanke dariiber aus, was ich
moglicherweise tun wiirde?
= Was sagt es iiber mich aus, dass ich diesen Gedanken habe?

l = Was bedeutet dieser Gedanke? Was kdnnte geschehen?
m Wie fiihle ich mich, wenn ich diesen Gedanken habe?

Dahinterstehender Gedanke:

m Was sagt dieser Gedanke dariiber aus, was ich
moglicherweise tun wiirde?
m Was sagt es liber mich aus, dass ich diesen Gedanken habe?

l m Was bedeutet dieser Gedanke? Was kdnnte geschehen?
m Wie fiihle ich mich, wenn ich diesen Gedanken habe?

Dahinterstehender Gedanke:

© Michael A. Tompkins: Das Arbeitsbuch gegen Angst und Depression.
(Junfermann 2022)



Alternative Reaktionen finden

Art des Manévers Manover und Reaktionen Alternative Manodver
oder der Reaktion und Reaktionen

Mandver der Emotionsvermeidung

Situationsbezogene Mandgver

Subtile Verhaltensmanéver

Kognitive Mandver

Sicherheitssignale

Reaktion auf emotionalen Zustand

Verhaltensreaktion

Mentale Reaktion
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Ein Problem I6sen

Schritt 1: Das Problem definieren

Versuchen Sie, das Problem so klar und vollstdndig wie moéglich zu beschreiben. Wenn es Ihnen schwerfillt, das
Problem getrennt von den Gefiihlen zu betrachten, die es in Thnen auslést, stellen Sie sich vor, wie ein unvor-
eingenommener Freund oder eine Freundin das Problem definieren wiirde.

Schritt 2 und 3: Sich mdgliche Losungen iiberlegen und ihre Starken und Schwachen priifen

Beschreiben Sie mindestens drei mogliche Lésungen fiir das Problem. Ein unflexibles Emotionssystem bleibt
oft auf ein und dieselbe Losung festgelegt. In der Regel sind mehrere Lésungen denkbar, und die erste oder
gewohnte Losung ist oft nicht die bestmdgliche. Verwerfen Sie als Ndchstes alle Losungen, die nicht umsetzbar
sind oder aus denen sich andere Probleme ergeben kénnten. Vermerken Sie bei jeder der verbleibenden L&sun-
gen die Starken und Schwachen. Um diese Starken und Schwachen zu ermitteln, Giberlegen Sie, ob die jeweilige
Losung nur auf kurze oder auch auf lange Sicht funktionieren wiirde, ob Sie sie wohl konsequent umsetzen
wiirden und wie sie sich auf andere Menschen auswirken wiirde.

Losung 1: Rangplatz
Stdrken Schwichen

Losung 2: Rangplatz
Stdrken Schwichen

Losung 3: Rangplatz
Stdrken Schwichen
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Schritt 4 und 5:
Die Losungen nach ihrer vermuteten Effektivitdt in eine Rangfolge bringen und die beste erproben.

Bringen Sie die Ldsungen 1 bis 3 in eine Rangfolge. Losung 1ist dann die erste, die Sie ausprobieren werden.
Planen Sie, wann, wo und wie Sie sie umsetzen werden. Bei manchen Losungen kdnnen Sie eine Zeit festlegen
(zum Beispiel Freitag 16 Uhr) oder die Umsetzung an ein bestimmtes Ereignis knlipfen (zum Beispiel ,Wenn ich
frustriert bin®, ,Wenn Jeff anruft). Beschreiben Sie dann die konkreten Schritte zur Umsetzung der Lésung.

Wann und wo

Schritte

Schritt 6: Uberpriifen, wie gut die Losung funktioniert hat, und iiber die nichsten Schritte entscheiden

Uberpriifen Sie, nachdem Sie die Lésung umgesetzt haben, was dabei gut funktioniert hat und was nicht.
Selbst wenn lhr Problem nur in einer ganz bestimmten Situation auftritt, haben Sie vielleicht etwas gelernt,
das lhnen helfen wird, das Problem bei einem erneuten Auftreten schneller zu I6sen. Nehmen Sie sich ein
wenig Zeit dafiir, Giber das Problem und lhren Umgang damit zu reflektieren. Falls die Ldsung nicht funktioniert
hat, iiberlegen Sie, was Sie beim ndchsten Mal anders machen kdnnten, oder probieren die ndchste Lésung aus.
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Sorgenvolle Gedanken auf spdter verschieben

Anleitung: Schildern Sie die Situation, um die lhre sorgenvollen Gedanken kreisen, so konkret wie moglich.
Schreiben Sie beispielsweise nicht ,,Die morgige Konferenz*, sondern ,,Die morgige Konferenz, bei der ich vor
dem gesamten 15-kdpfigen Team sprechen werde*“. Geben Sie dann an, was Sie tun werden, um sich auf die
Situation vorzubereiten. Falls die Vorbereitung mehr als einen Schritt umfasst, nennen Sie alle Schritte und
tragen dann in lhren Kalender ein, wann Sie sich mit ihnen befassen werden. Rufen Sie sich, wenn Ihnen die
Situation erneut in den Sinn kommt, in Erinnerung, dass Sie das Nachdenken dariiber auf den bereits gewdhl-
ten Zeitpunkt verschieben wollen. Setzen Sie dann eine Bewaltigungsstrategie ein, die Sie gelernt haben, zum
Beispiel achtsames Atmen.

Um welche Situation oder um welches Ereignis kreisen Ihre sorgenvollen Gedanken?

Was werden Sie tun, um sich auf die Situation vorzubereiten?

Wann werden Sie mit der Vorbereitung beginnen?

Welche Strategien werden Sie einsetzen, um das sorgenvolle Kreisen der Gedanken zu beenden?
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Sorgenvolle Gedanken schrittweise auf spater verschieben

Datum:

Anleitung: Wahlen Sie fiir jeden Tag mehrere Zeitpunkte aus, zu denen Sie sich sorgenvolle Gedanken tiber
Ereignisse oder Situationen machen werden. Legen Sie dann fest, wie viel Zeit Sie dafiir einplanen (jeweils min-
destens 10 Minuten). Sobald einer der Zeitpunkte gekommen ist, widmen Sie den sorgenvollen Gedanken lhre
ganze Aufmerksamkeit. Wenn Sie zwischen den vorgesehenen Phasen anfangen, sich Sorgen zu machen, rufen
Sie sich in Erinnerung, dass Sie spater viel Zeit haben werden, um sich ohne Unterbrechungen zu sorgen. Len-
ken Sie sich dann mit etwas ab oder, noch besser, tiben Sie achtsames Atmen oder widmen Sie sich achtsam
einer anderen Aktivitat. Falls das Verschieben gut funktioniert, verringern Sie nach und nach Haufigkeit oder
Lange der Phasen des sorgenvollen Nachdenkens. Bleiben Sie dabei realistisch. Wir Menschen machen uns im
Durchschnitt 5 bis 10 Prozent der Zeit Sorgen. Ziel des Verschiebens ist nicht, sorgenvolle Gedanken vollstandig
zu unterbinden, sondern ihre Haufigkeit, Intensitdt und Dauer deutlich zu senken.

Problembeschreibung:

Uhrzeit

Woche 6 7 8 9 10 | M 12 | 13 14 15 |16 17 18 | 19 | 20 21 | 22 | 23 24

Bemerkungen:
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Vom Warum zum Wie

Warum-Gedanke

Situation:
Was- und Wie-Gedanken
Was ist mein Ziel, wohin will ich?
Wie schaffe ich das?
Welche konkreten Schritte werde ich unternehmen, um mein Ziel zu erreichen?
Schritt 1:
Schritt 2:
Schritt 3:
Schritt &:

Wann werde ich damit anfangen?

Wer kann mir helfen, mein Ziel zu erreichen?

Was haben die Wie-Gedanken bewirkt?
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Meine Kérperempfind

Ubung

30 Sekunden lang den Kopf
hin- und herdrehen.

30 Sekunden lang mehrmals
den Kopf zwischen die Beine
senken und dann schnell
wieder heben.

60 Sekunden auf der Stelle
laufen (zuvor meinen Arzt
fragen, ob er Einwdnde hat).

Eine schwere Jacke anziehen
und 60 Sekunden auf der
Stelle laufen.

60 Sekunden oder so lange,
wie ich kann, die Luft an-
halten.

Mich in einen Drehstuhl set-
zen und darauf 60 Sekunden
lang im Kreis rotieren.

ungen einordnen

Koérperempfindung Intensitit Ahnlichkeit
der Kérperemp- = der Kérperemp-
findung findung
(0-100) (0-100 %)
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Unbehagens

(0-100)



Ubung Kérperempfindung

60 Sekunden Muskeln an-
spannen - Bauch, Fduste,
Unterarme, Schultern.

Bis zu 60 Sekunden lang sehr
schnell atmen.

120 Sekunden lang durch
einen diinnen Trinkhalm
atmen.

Mich 90 Sekunden in einem
Spiegel anstarren.

90 Sekunden die Stirn run-
zeln, den Kopf nach unten
senken und dabei den Kiefer
anspannen.

120 Sekunden lang mit einem
Gewicht von fiinf Kilogramm
vor dem Bauch umhergehen.

Intensitit
der Kdrperemp-
findung

(0-100)

Ahnlichkeit
der Kérperemp-
findung

(0-100 %)
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Emotionsexpositionen planen

0 25 50 100
kein leichtes mittleres sehr starkes
Unbehagen Unbehagen Unbehagen Unbehagen Unbehagen
f A
Einstufung Ubungssituation Bisherige typische Alternative Reaktionen
Reaktionen
\§ J
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Ubungsprotokoll fiir Emotionsexpositionen

Anleitung:
Benennen Sie die aus dem Arbeitsblatt ,,Emotionsexpositionen planen“ ausgewdhlte Expositionsiibung.

Beschreiben Sie auch die alternativen Reaktionen, die Sie wihrend der Ubung einsetzen werden. Nennen Sie
etwas, das Sie bei der vorherigen Expositionsiibung gelernt haben und das jetzt hilfreich sein kdnnte. Notie-
ren Sie, ehe Sie mit der Emotionsexposition beginnen, Ihre Gedanken (zum Beispiel Erwartungen, was bei der
Ubung geschehen wird, Interpretationen, Annahmen), Ihre Kérperempfindungen, Impulse, Ihren emotionalen
Zustand unter Kontrolle zu halten, und entsprechende typische Reaktionsmuster. Nach der Ubung halten Sie
fest, wie lang die Ubung gedauert hat, wie unwohl Sie sich wihrend und am Ende der Ubung gefiihlt haben
und welche Versuche Sie gegebenenfalls unternommen haben, lhren emotionalen Zustand unter Kontrolle zu
halten oder abzuschwéchen. Beschreiben Sie zuletzt, was Sie gelernt haben, das lhnen von Nutzen sein kann.
Hat sich die Situation fiir Sie wie befiirchtet entwickelt? Kamen Sie mit Ihrem emotionalen Zustand zurecht,
und auf welchem Weg ist Ihnen das gelungen? Haben sich Ihre Erwartungen, Interpretationen oder Annahmen
als zutreffend erwiesen oder nicht?

Ubungssituation:

Bei der vorherigen Ubung Gelerntes, das Ihnen jetzt helfen kénnte

Vor der Emotionsexposition

Wie unwohl werden Sie sich bei der
Ubung fiihlen (0-10):

Was denken Sie jetzt?

Welche Kérperempfindungen nehmen
Sie wahr?

Welche Reaktionen auf die Situation
registrieren Sie bei sich, welche Impulse
regen sich?
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Nach der Emotionsexposition

Ubungsdauer (in Minuten):

Maximaler Grad des Unbehagens wdh-
rend der Ubung (0-10):

Unbehagen am Ende der Ubung (0-10):

Versuche, einem emotionalen Zustand
auszuweichen oder ihn unter Kontrolle
zu bringen:

Was haben Sie gelernt?
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Mein Ubungsprotokoll

Anleitung: Jedes Mal, wenn Sie eine der aufgelisteten Strategien (iben, setzen Sie ein Hikchen in eines der
Kastchen. Bei manchen Strategien werden Sie in der Lage sein, sie jeden Tag zu Giben, dann kreisen Sie in der
rechten Spalte ,,Heute“ ein. Bei anderen, die Sie wahrscheinlich nicht taglich, aber mehrmals pro Woche tiben

werden, kreisen Sie ,,Diese Woche* ein.

Kapitel 5: Die Flexibilitit der Aufmerksamkeitsfokussierung steigern

Der Atem als Anker

Achtsames Beobachten Ihrer Emotionen

Alltagsaktivitdten als Anker nutzen

Das Wort ,,und“ als Anker nutzen

Nur jeweils eine Sache tun und sie als Anker
nutzen

googoboood

ogoobobooood

googuoboood

gooooboooo

gooboooboooof

Kapitel 6: Die Flexibilitdt des Denkens steigern

Einen Gedanken umkreisen

Aufspiiren, Giberpriifen, verdndern

Priifen, wie zutreffend Ihre Vorhersagen sind

Giiltigkeitsquotienten berechnen

Perspektivwechsel

Riickschau auf friihere Bewdltigungserfahrungen

Einen Notfallplan erstellen

Abstand zu intrusiven Gedanken gewinnen
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Heute/Diese Woche

Heute/Diese Woche

Heute /Diese Woche

Heute / Diese Woche

Heute/ Diese Woche

Heute /Diese Woche

Heute / Diese Woche

Heute/ Diese Woche

Heute / Diese Woche

Heute / Diese Woche

Heute/ Diese Woche

Heute / Diese Woche

Heute / Diese Woche



Kapitel 7: Die Flexibilitdt des Handelns steigern

Verstehen, wie Sie Emotionen vermeiden

Alternative Reaktionen einiiben

Effektives Probleml&sen tiben

Mentale Reaktionen auf emotionale Zustinde
auf spater verschieben

Mentale Reaktionen auf emotionale Zustinde
schrittweise auf spater verschieben

Vom Warum zum Wie

googuaboood

googuoboood

googgobooon

googoboood

goobooboooo

googoooon

Kapitel 8: Die Emotionstoleranz erhdhen

Expositionsiibungen mit Kérperempfindungen

Expositionsiibungen mit dufderen Situationen

Expositionsiibungen mit inneren Situationen

Kapitel 9: Dankbarkeit und Selbstmitgefiihl kultivieren

Ein Dankbarkeitsjournal fithren

Dankesnachrichten schreiben

Dankesmeditation

Einen mitfiihlenden Brief an sich selbst schreiben

Hand aufs Herz

Meditation (iber liebende Giite

Ein Selbstmitgefiihljournal fiihren

Pausen einlegen, in denen Sie sich mit
Selbstmitgefiihl betrachten
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Heute/ Diese Woche

Heute /Diese Woche

Heute /Diese Woche

Heute /Diese Woche

Heute/Diese Woche

Heute / Diese Woche

Heute/ Diese Woche

Heute/ Diese Woche

Heute /Diese Woche

Heute / Diese Woche

Heute/ Diese Woche

Heute/ Diese Woche

Heute/ Diese Woche

Heute / Diese Woche

Heute / Diese Woche

Heute / Diese Woche

Heute / Diese Woche



Mein Weg in ein erfiillteres Leben

e
Wertegeleitete Zielvorstellung

Langfristiges Ziel

Schritte zur Erreichung meines langfristigen Ziels

Schritt 1

Schritt 2

Schritt 3

Schritt 4

Schritt 5

Schritt 6

Schritt 7

Schritt 8

Langfristiges Ziel
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