ArbeitsblattModus-Memo

1. Aktuelles Gefuihl identifizieren:

* Ich fiihle mich gerade (Gefiihl)

* Weil (Ausloser)

2. Modus identifizieren:

* Das ist vermutlich der Modus

* Den habe ich erworben durch

* Normalerweise verhalte ich mich

3. Realitat prufen:

* Ich glaube eigentlich, dass

* Aber die Realitat ist

» Daflr habe ich diese Beweise

4. Alternativverhalten umsetzen:

* Obwohlich jetzt gerne

* Mach ich stattdessen
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