MEINE MONSTER

Meine Monster oder die unmittelbare automatische Reaktion

Gedanken Korperempfindungen

Gefihle

lm\’ulse
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ALARMMODELL

Alarm oder Fehlalarm

Flucht
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F————- Erleben - - - - — Streben Kampf
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Erstarren
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VERHALTENSANALYSE

Situation Reaktion Konsequenz

A\ 4

Ausgangslage: 1 Korper: 3 Kurzfristig:

Denken:

V.

Langfristig:

Fuhlen:

Impulse:

Ausloser 2
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4 Gewdlinschtes Ergebnis:

Verhalten:

Extern:
Denken:

Evolution, Korper, Lebenserfahrung

Daflir Notwendiges |

Denken:

Verhalten:
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KORPERLICHE GRUNDBEDURFNISSE

Korperliche Grundbedirfnisse

Menschen haben eine ganze Reihe korperlicher Bediiv-Fnisse.
Die Intensitst dieser Bedirfnisse ist individuell unterschiedlich ausgepragt.
Es gibt meist mehrere Wege, um ein Bedir-fnis zu erfillen.

Eine schlechte Versorgung der korperlichen Grundbedirfnisse fuhrt langfristiq zu Stress,
einer veduzierten Belastbarkeit und Krankheiten.

Wenn ein Bedivfnis lange nicht ecfillt wurde, spirt man es oft nicht mehv so gut.
Eine gute Versorgung der Grundbedivfrisse fihvt zu Wohlbefinden und macht uns belastbaver.

Beispiele:

Warme
Essen

Bewegung
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PSYCHISCHE GRUNDBEDURFNISSE

Psychische Grundbediirfnisse

Menschen haben eine ganze Reihe psychischer Bedur-fnisse.
Die Intensitat dieser Bedirfnisse ist individuell unterschiedlich ausgepragt.
Es gibt meist mehrere Wege, um ein Bediiv-fnis zu erfillen.

Eine schlechte Versorgung der psychischen Grundbediirfnisse kann langfristiq zu Stress, einer
reduzierten Belastbarkeit, Unzufriedenheit oder psychischen Evkrankungen fihven.

Wenn ein Bedivfnis lange nicht ecfillt wurde, spirt man es oft nicht mehv so gut.
Eine gute Versorgung der Grundbedivfrisse fihvt zu Wohlbefinden und macht uns belastbaver.

Beispiele:
Bihdung
Kreativitat

Genuss
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WERTE

Werte

Werte geben meinem Leben Sinn und Bedeutung,
Durch sie fihle ich mich lebendig und voller Enevaje
Werte sind Richtungen.
[ch kann von ubevall aus losgehen.
[ch kann kleine oder groBe Schritte in Richtung meines Wertes tun.
leh kann nie ankommen.
Werte sind Verhalten.
Werte sind keine moralischen VVerpflichtungen, sondern kommen von innen.

Werte sind nicht absolut, sondern konnen abgewogen werden.

Beispiele:
leh mochte meinem Partner zuhoven.

[ch mochte mich 5u‘[: um meine Gesundheit kimmern.

lch mochte kreativ tatig sein.
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ZIELE

Ziele

Ziele konnen erreichbar oder unerreichbar sein.
[m Gegensatz zu Werten kann ich an einem Ziel ankommen und es abschlieBen.
Sie werden maglichst konkvet und iberpriifbar formuliert.
Man kann groBe Ziele in Zwischenschritte aufteilen.

Beispielct
Zweimal in der Woche Sport machen.

Bis zum [5.12. eine Bewerbung schreiben.
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WUNSCHE

Wunsche

Wiinsche sind Dinge, die ich gerne hatte oder erleben wirde.
Es sind Evwartungen, die ich an andere oder das Leben habe.
Sie konnen nah an meinen Gruhdbedi}r‘cnissen Iiegen oder V6||i3 belahglos sein.

Winsche sind meist sehv spezifisch auf einen Weg festgeleat, wohingegen Bedivfnisse
und Werte oft auf unterschiedlichen Wegen evfullt werden konnen.

Bei Wiinschen bin ich in der passiven Rolle ( ,,haben wollen™).

Beispiele:
Dass mein Partner in einem Streit nicht mehr so laut wird.

Eine neue Pla\/S{:a‘[:ion.
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BARRIEREN UBERWINDEN

DEINTLAN

ZIEL

ol -~
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[, a '-‘-"-'
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AUSSCHNEIDEKARTEN - Beispiel Anndherung

........................................................................................................................................................................................

Bindung Autonomie Neugier / Kreativitdt
Genuss / Spiel Sicherheit / Kontrolle Produktivitidt / Anerkennung
Bewegung Nahrung Wdrme

........................................................................................................................................................................................
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Beriihrung Trinken Schutz
Schlaf Pausen / Erholung Meinen Kindern zeigen, dass ich sie mag
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Freundlich zu mir und anderen sein
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Zweimal pro Woche Jede Woche einen Abend

friih schlafen gehen mit meinem Mann verbringen
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Diese Woche eine Stunde an

Mit dem Rauchen aufhéren Am Wochenende eine Stunde lesen

meiner Bachelorarbeit schreiben
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Einen liebevollen Partner Ich will mich nicht mehr

Meine Frau soll mir zuhéren ; ; . !
! : so schlecht fiihlen :

........................................................................................................................................................................................
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