AB 6.6a Negative Geflihle identifizieren und reduzieren

Dieses Arbeitsblatt sollte moglichst zeitnah nach einer Situation ausgefiillt werden, die
starke negative Gefiihle ausgelost hat.

Datum und Uhrzeit der Situation: 45. Au%wsf abends

1. Beschreibung der Situation, in der ich mich sehr schlecht gefithlt habe:

lch war auf> dem ersten \Vereinstreffen und passte da ivgpwdwic gar viicht vein

2. Welche der folgenden Gefiihle wurden in der Situation wohl hauptsichlich ausge-

lost?
Traurigkeit
enttauscht witend panisch
~ depressiv_ frustriert nervos
(rﬁedergeschmette{t\j gekrankt angespannt
“ungliicklich - gereizt beunruhigt
betribt neidisch verzweifelt
3. Ich fithlte mich viedergeschmettert
4. Ich brauchte wahrscheinlich mehr Sicherheit
5. Wauriikch" zu fiihlen, gehort zum normalen Leben. Ich akzeptiere

darum, dass ich mich so gefiihlt habe.

6. Welche Objekte oder Personen hitten beim Stillen des Bediirfnisses helfen konnen?

Ich hatte UchVS"’U"—ZUWq” dﬂmﬂ" MC mavn S'Cl” d0V+ VCVI/IQH—CW 50” gebrauchen kénnen’

um mir zu helfen, dem Bediirfnis nachzukommen.

7. In Situationen wie dieser konnte ich etweder jcmawdcw mitnehmen oder vorher

Ube, was man sagen Ranvte , um meinem Bediirfnis nachzukommen.

(adaptiert nach Gaus, 2011)
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