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\
=\ WICHTIGE INFORMATIONEN ZU MEINER GRUPPE

Gruppenleiterlnnen meiner Therapiegruppe sind:

Die Therapiegruppe findet an folgenden Wochentagen statt:

an folgendem Ort:

und zu folgender Uhrzeit:
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ABLAUF DER GRUPPENTHERAPIE

Erstes Vorgesprach Individuelles Stérungsmodell; Formulieren von gruppenspezifi-
schen Pragungen; Erwartungen und Beflirchtungen auf die Gruppe;
Therapieziele; Soziales Netzwerk; Unterstiitzungsmoglichkeiten

Zweites Vorgesprach Formale Aspekte der Gruppentherapie; Wochenprotokoll und
Sammlung von Situationen fir Situationsanalysen

Erste Einflihrungssitzung Einfihrung in die Gruppe und gegenseitiges Kennenlernen
zweite Einflihrungssitzung Aktivitatsaufbau, Einflihrung des Kiesler Kreises
Einschub Ein wichtiges Element, der IMI

(Impact Message Inventory)

Hauptsitzungen (8) Eingangsrunde; Situationsanalysen-Training;
Kiesler-Kreis-Training

Erste Abschlussitzung Kiesler-Kreis-Training; IMI

ZWweite Abschlusssitzung Therapieriickblick; Riickfallprophylaxe; Abschied
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VORGESPRACH | + I

EINFUHRUNG

Viele Menschen, die unter den Symptomen einer Depression leiden, wissen nicht, dass sie an einer
psychischen Stérung leiden, die in der Regel mit therapeutischen, medikamentdsen und psychoso-
zialen MalRnahmen gut behandelbar ist. Aus diesen Griinden ist es sehr gut, dass Sie sich an
dieses Theraphie-Projekt gewendet haben.Therapie bedeutet Hilfe zur Selbsthilfe. Daher haben wir
flr Sie viele Materialien und Arbeitsblatter zusammengestellt, welche Sie fiir sich allein oder im
Verlauf der Gruppentherapie er- und bearbeiten kénnen.

ALLGEMEINE INFORMATIONEN ZUR DEPRESSION
(Aus Schaub et al.: Kognitiv-psychoedukative Therapie zur Bewaltigung von Depressionen,
© 2006 Hogrefe, Gottingen)

Anzeichen einer Depression

Haufig nehmen Menschen, die unter Depressionen leiden, nicht wahr, dass sie an einer psychi-
schen Erkrankung leiden, die mit medikamentdsen und psychosozialen MalRnahmen gut behandel-
bar ist. Hier werden Ihnen die verschiedenen Symptome der Depression vorgestellt. Diese kdnnen
die Gefiihle, die Gedanken, das Verhalten und korperliche Reaktionen betreffen. Ziel ist es an die-
ser Stelle, dass Sie lhre derzeitigen personlichen Beschwerden erkennen. Bitte streichen Sie alle
Symptome durch, die derzeit nicht auf Sie zutreffen, so dass nur die aktuellen Beschwerden (brig
bleiben.

Symptome der Depression

GEFUHLE GEDANKEN VERHALTEN KORPERLICHE
BESCHWERDEN

traurig, freudlos Schwierigkeiten Aktivitatenabbau miide, kraftlos,

niedergeschlagen beim Denken: Tragheit nervos

angstlich Vergesslichkeit Vernachlassigung Herzklopfen
hoffnungslos erschwerte der eigenen Person/ Schlafstérungen
antriebslos Konzentration Arbeit Gewichtsveranderung
Stimmungs- Entscheidungs- Erschwerte Alltagsbe- Schmerzen
schwankungen unfahigkeit waltigung Schweissausbriiche
Morgentief Gribeln Rickzug aus der Verdauungsproblem
Schuld Negative Gedanken: Gemeinschaft

Leere Selbstabwertung (sozialer Riickzug)

Suizidgedanken

KVTPLUSTEILNEHMERMANUAL | SEITE 006



Im Rahmen einer schweren Depression werden Sie die Erfahrung gemacht haben, dass viele der
genannten Beschwerden vorliegen. Die Einteilung der Symptome erlaubt unterschiedliche Anséatze
zu ihrer Bewaltigung.

Was war fiir Sie bisher hilfreich, um diese schwierige Situation zu bewaltigen?

Hilfen zur Bewaltigung der Depression:

- Unterstlitzung durch die Familie, Freunde, Bekannte

- Wissen um schwierige Situationen, die friiher bewaltigt wurden

- Erinnerung an friihere Krankheitsphasen, die auch abgeklungen sind
- Glaube an mich selbst

— Gesprache mit dem Arzt/Psychologen

- Medikamente

- Religion

Ursachen der Depression

Grundsatzlich kann jeder Mensch depressiv werden. Das Beschwerdebild gestaltet sich jedoch
individuell unterschiedlich und auch die Ursachen kénnen ganz verschieden sein. Meist greifen
mehrere Ursachen ineinander und verstéarken sich wechselseitig. Die friihere Unterscheidung zwi-
schen neurotischen, endogenen oder reaktiven Depressionen erscheint heute lberholt. Aktuell
wird zur Erklarung der Erkrankung ein Vulnerabilitats-Stress-Modell herangezogen. Eine allgemei-
ne Verletzlichkeit oder Anfalligkeit (Vulnerabilitat) und das Auftreten von Belastungen kdonnen zur
depressiven Erkrankung fiihren, wenn eine kritische Grenze Uberschritten wurde. Die besondere
Verletzlichkeit resultiert aus einer moglichen erblichen Veranlagung, einer organischen Disposition
und/oder lebensgeschichtlichen Ereignissen.

Zusammenspiel von Verletzlichkeit und Belastungen

Korperliche und psychische Faktoren, Belastungen (Stress)

die im Wesentlichen die Vulnerabilitat

ausmachen:

* Genetische Faktoren * Verlust eines Menschen (Tod, Trennung)

* Instabilitat der Botenstoffsysteme im * Veranderungen in der Familiensituation
Gehirn (z.B. Serotonin, Noradrenalin) (Auszug der Kinder, Heirat)

 Familiare Faktoren, friihe Verlust- « Stress am Arbeitsplatz, Arbeitslosigkeit
erlebnisse * Umzug in eine neue Stadt

« Depressionsfordernde Einstellungen - Chronische Uberforderung,
(z.B. Giberhohte Anspruchshaltung) Dauerkonflikte

+ Schlechtes Selbstwertgefihl * Wenig Sozialkontakte oder positive

Erfahrungen
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Therapie- und Selbstbehandlungsmoglichkeiten

Was den Verlauf der Erkrankung anbelangt, hat sich die Kombination verschiedener (Selbst-)
Behandlungsmaoglichkeiten als besonders wirksam erwiesen.

Psychologische/soziale Moglichkeiten Medizinische Moglichkeiten

« Veranderung belastender * Medikamente: Antidepressiva, Lithium,
Lebensbedingungen Tranquilizer

« Aktivitatenaufbau, Ablenkung » Wachtherapie

- Gesprache und Kontakte zu Freunden * Elektrokonvulsionstherapie (EKT)

« Entspannungstraining * Transkranielle Magnetstimulation (TMS)

« Veranderung depressionsfordernder * Lichttherapie

Einstellungen

* Psychotherapie: Verhaltenstherapie,
Psychoanalyse, Humanistische Verfahren,
Familientherapie; Einzel- oder
Gruppentherapie, Angehdrigengruppen

\
=\ MEINE SYMPTOME DER DEPRESSION

Symptome auf der korperlichen Ebene,
z. B. Schlafstérungen, Gewichtsabnahme oder -zunahme, Verdauungsschwierigkeiten,
Herzklopfen, Kopfschmerzen, Midigkeit, usw.:

Symptome auf der Gefiihlsebene,
z. B. Traurigkeit, Verzweiflung, Hoffnungslosigkeit, Gefiihl der Geflihllosigkeit
(so als ob man nichts mehr fiihlt), Schuldgefiihle, Schamgefiihl, usw.:
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Symptome auf der gedanklichen Ebene,

z. B. Griibeln, negative Sichtweise Uber sich selbst und andere Menschen sowie die Zukunft,
Schwierigkeiten, einen klaren Gedanken zu fassen, Konzentrations- schwierigkeiten, Gedanken an
den Tod, usw.:

Symptome auf der Verhaltensebene,
z. B. keine oder wenige Hobbys ausiiben, keine oder wenige Freunde treffen, viel im Bett liegen,
generell Interesse an Dingen verlieren, die friher Freude gemacht haben, genereller Riickzug, usw.:

VERHALTEN

GEDANKEN hq GEFUHLE

KVTPLUSTEILNEHMERMANUAL | SEITE 009



Individuelle Aspekte, die mit lhrer Depression in Zusammenhang stehen

Arbeitsblatt Fassmodell

h }; r-r:nq_ -

A groBes ,Fassungs”-Vermogen beziiglich Stress
. eingeschranktes ,Fassungs”-Vermogen beziiglich Stress
geringes ,Fassungs”-Vermogen bezuglich Stress

Stress, Priifungen, soziale Belastungen

Arbeitsblatt Vulnerabilitats-Stress-Modell

Belastung

A

I Ressourcen
Schwelle L I

Symptombildung

Stressoren

Disposition

Zeit
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\
*\\ Arbeitsblatt Kreismodell

Bei niedergeschlagener Stimmung neigen viele Menschen dazu, sich von anderen zurlickzuziehen.
Dies flihrt haufig zu einer sozialen Vereinsamung und wirkt sich wiederum negativ auf die Stim-
mung aus. Freunde kdnnen in Krisensituationen wertvolle Unterstlitzung geben, soziale Aktivitaten
heben die Stimmung. Daher ist ein stabiles soziales Netz wiinschenswert.

1= sehr eng verbundene Personen
2= eng verbundene Personen
3= weniger eng verbundene Personen
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Die Namen der Personen zu den jeweiligen Zahlen konnen Sie auf der folgenden Seite in die Matrix
der sozialen Unterstiitzung eintragen.

Ring (1,2,3) Name der Positives Negatives Wiinsche fiir die
Person Beziehung
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\
*\\\ Arbeitsblatt Erwartungen & Beflirchtungen

MEINE ERWARTUNGEN & BEFURCHTUNGEN IN BEZUG
AUF DIE GRUPPE (UBERTRAGUNGSHYPOTHESEN)
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\
‘\\\ Arbeitsblatt Ziele

Meine Problembereiche und die dazugehdrigen Ziele
Die Problembereiche: Das dazugehorige Ziel:
Was, wann, wer, wie lange? Was, wann, wer, wie lange?
1) 1)
2) 2)
3) 3)
4) 4)
5) 5)
6) 6)
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\
*\\\ Arbeitsblatt Krisenplan

Notfallkontakte im eigenen Netzwerk

PERSONEN, DIE ICH IM NOTFALL ANRUFEN KANN:

Name: Name:
Tel: Tel:
Name: Name:
Tel: Tel:
Notfallkontakte auRerhalb des eigenen Netzwerks
Gruppentherapeutin 1 Tel.:
Gruppentherapeutin 2 Tel.:
Studienleiterin Tel.:
Krisenambulanz Tel.:
Psychiatrischer Notdienst Tel.:
Polizei Tel.: 110
Feuerwehr Tel.: 112
Tel.:
Tel.:
Tel.:
Tel.:
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\ . .
=\ MEINE PERSONLICHEN FRUHWARNZEICHEN
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\
@\ MEINE NOTFALLSTRATEGIEN
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\
=\ MEINE HILFREICHEN STABILISIERUNGSSTRATEGIEN

KVTPLUSTEILNEHMERMANUAL | SEITE 018



6L0 3L13S | IVANVINYIWHINTII LsmalAN

L _ _ _ _ _ _ _ _ : : : : _ : : : : siublalosuage

L _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ : : uolssaidaq a1amyos

L _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ alWAyYIsAQ

e E— Bunwwng »oeWION«

06 G8 08 S/ 0L S9 09 S99 09 S Oy G€ 0O€E G¢ 0O0¢ SL OL S O

. A A

&L L L
N

19|V

aluewodAH

"usga|Je 119ZJap Jopo uagey 1gs|e pusplauyosuld

1apo Allebau ‘Aljisod sI1spuosaq s|e oIS aydjam ‘Uls Usisey| ualalun wi assiublalssuageT aip yone ais uabel) anig "uoissaidaq Jaule usbaljiop
sep pun (WAyisAp) Aissaidap 18| Jopo Bunwiwilg 81Yo8|ydS "Usiun Jopo Uago Yoeu JagIaiSny awalixe sauyo Bunwiwing uapljos Jauls youdsius
Bunwwins a|eWION “1Yyaiz YyoIs yoru uszusnbasuoy aAlebau yone asiemiayolfow sep ‘usijeyla) sa1yaipiagn uoyos asiam|ial osje ‘bunw

-wng 91nb nz siq a1nb Jyss 191napaq aiuewodAH “1ey 1SX30IMIUS SUSGaT SaJy| 94NeT Wi Bunwwing a1y| YydIs SIM ‘UId 31Ul dUId aIS UsUydlaz anlg

JINITSN3g31 AHIOI'INOSH3d ANIAN

aluljsuaga 1e|gsioqly //./f
\



INFORMATIONEN ZUR GRUPPENTHERAPIE

FORMALE ASPEKTE DER GRUPPENTHERAPIE

Diese Gruppentherapie soll Sie darin unterstiitzen, mit anhaltenden Gefiihlen von Niedergeschla-
genheit und Antriebslosigkeit zurechtzukommen und Wege aus der Depression zu finden. Hierzu
werden Ihnen Techniken und Methoden vorgestellt, mit dem Ziel, Fertigkeiten zur Bewaltigung und
Uberwindung von niedergeschlagener, depressiver Stimmung zu erwerben. Wir wollen lhnen somit
also eine Hilfe zur Selbsthilfe anbieten.

Die Sitzungen finden zweimal wochentlich statt und dauern 90 Minuten. Sie sollten sich jedoch
ca. 120 Minuten Zeit nehmen, da es immer wieder einmal vorkommen kann, dass es etwas mehr
zu besprechen gibt, oder technische Dinge vorbereitet, bzw. abgeschlossen werden missen.
Jede Sitzung beinhaltet ein iibergeordnetes Thema, praktische Ubungen und Therapieaufgaben.
Das Programm besteht aus insgesamt 12 Sitzungen. AulRer Ihnen nehmen noch 5 bis 7 weitere
Patienten an der Gruppe teil, die ebenfalls an einer depressiven Episode leiden. Die Arbeitsmate-
rialien fiir die einzelnen Therapiebausteine finden Sie in diesem Heft. Zu den jeweiligen Gruppen-
terminen erhalten Sie ausfihrliche Erklarungen zur Arbeit mit den Arbeitsmaterialien. Sollte etwas
nicht vorhanden sein, wenden Sie sich bitte an lhren Gruppenleiter, sodass fehlende Materialien
nachgereicht werden kdnnen.

WICHTIGES UBER DEN GRUPPENABLAUF

Die kognitive Verhaltenstherapie, an der Sie teilnehmen werden, ist eine wirksame Behandlungs-
methode gegen Depressionen. Sie besteht aus Informationen zur Entstehung und Aufrechterhal-
tung von Depressionen, dem Aufbau angenehmer Aktivitaten und der Verdanderung von depressi-
ven Denkmustern. Aulerdem haben wir diese Gruppentherapie um eine weitere Methode erweitert,
das speziell auf Verhaltens@anderungen zur Verbesserung von zwischenmenschlichen Fahigkeiten
zugeschnitten ist, dem Cognitive Behavioral Analytsis System of Psychotherapy (CBASP).

Diese Kombination aus der klassischen Kognitiven Verhaltenstherapie und den Elementen aus
CBASP bietet den Vorteil, dass Sie Techniken erlernen, die Sie auch nach dem Ende der Therapie
weiter selbstandig anwenden koénnen. so dass Sie auch langfristig einem Ruickfallrisiko aktiv ent-
gegenwirken kénnen.

Aus wissenschaftlichen Untersuchungen ist bekannt, dass der Erfolg einer verhaltenstherapeu-
tischen Behandlung wesentlich von der Bereitschaft zur Mitarbeit sowie den zeitlichen Moglich-
keiten des Patienten abhangt. Fiir therapeutische Ubungen, das Ausfiillen von Fragebdgen und
Selbstbeobachtungslisten bendtigen Sie wahrend des Therapieprozesses neben den zwei Grup-
pensitzungen pro Woche im Durchschnitt ca. 30 Minuten taglich.

Ein grolRer Teil der Behandlung wird somit also nicht in den Sitzungen, sondern zwischen den Sit-
zungen stattfinden. Es ist unerlasslich, dass Sie die Fortschritte durch die Gruppensitzungen und
die Inhalte durch Uben verinnerlichen. Dies geht nur, wenn Sie zwischen den Sitzungen weiterii-
ben, vergleichbar mit dem Training im Sport oder das Uben beim Erlernen eines Musikinstruments.
Therapieaufgaben sind die Grundlage des Behandlungserfolgs. Deshalb wird es in jeder Sitzung
Aufgaben geben.
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Schweigepflicht

Eine grundlegende Voraussetzung fiir unsere gemeinsame Arbeit ist die Schweigepflicht der Teil-
nehmerinnen und der Gruppenleiterinnen. Es kann nur dann ein vertrauensvolles Klima in unserer
Gruppe entstehen, wenn alle Teilnehmerlnnen sicher sein konnen, dass ihre Probleme nicht nach
auBlen getragen werden.

Piinktlichkeit

Weiterhin entscheidend fiir die gemeinsame Arbeit und den Erfolg des Gruppenprogramms sind
Ihre Piinktlichkeit und regelmaBige Anwesenheit. Bitte versuchen Sie, an jeder Sitzung teilzuneh-
men, da Sie sonst von der Therapie nicht angemessen profitieren konnen. Sollten Sie durch einen
Notfall an der Teilnahme verhindert sein, rufen Sie uns bitte vorher an, um Bescheid zu sagen.
Selbst abzusagen ist wichtig, weil die Gruppe und wir uns ansonsten Sorgen um Sie machen. Auf
Probleme lhrerseits konnen wir am Telefon auch besser reagieren. Am Anfang dieses Teilenehmer-
heftes finden Sie die Telefonnummer der Gruppenleiterinnen.

Supervision der Gruppentherapeutinnen

Sie haben das Recht auf eine wirksame Therapie. Daher wird die Qualitdt der Therapie durch Su-
pervision sichergestellt. Das heil}t, die Gruppenleiterinnen besprechen ihr Vorgehen mit einer/m
dritten, sehr erfahrenen Therapeutin, der nicht am Gruppenprogramm teilnimmt. Damit dies mog-
lich ist, mochten wir Sie bitten, uns von unserer Schweigepflicht gegeniiber der/m Supervisorin
und den Studienleitern zu entbinden und lhr Einverstandnis zum Aufnehmen der Sitzungen auf
Video zu geben. Die Videoaufnahmen werden streng vertraulich behandelt und dienen allein der
Supervision. Bitte unterschreiben Sie deshalb die folgenden Formulare. Darliber hinaus ist es fir
uns wichtig zu wissen, welche Medikamente Sie zurzeit in welcher Dosierung einnehmen. Bitte
tragen Sie in das Formular ,Mein Medikamentenplan” alle arztlich verordneten Medikamente ein-
schlieBlich der Dosis und der Dauer ein — also seit wann Sie diese einnehmen. Vielen Dank!

Im weiteren Verlauf dieses Teilnehmerheftes finden Sie sodann einen Ablaufplan mit einem Uber-
blick liber unsere gemeinsamen Termine sowie ein Verzeichnis der Arbeitsunterlagen, die in die-
sem Heft enthalten sind. Sie werden zu den jeweiligen Materialien immer ausfiihrliche Informati-
onen von lhren Gruppenleiterinnen erhalten. Sollte dies einmal nicht der Fall sein, z6gern Sie bitte
nicht nachzufragen.
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\
*\\\ Arbeitsblatt Commitment to treatment oder Einwilligung zur Therapie

Commitment to treatment oder Einwilligung zur Therapie
(nach Schramm 2012)

Ich,

willige ein, mich bewusst auf den Therapieprozess einzulassen. Dazu gehort,
mich aktiv an meiner Behandlung zu beteiligen sowie

° meine Sitzungen zuverldssig wahrzunehmen (oder bei Ausfall vorher dem
Therapeuten Bescheid zu sagen),

° individuelle Ziele zu vereinbaren,

° meine Gedanken, Gefiihle und Meinungen offen und ehrlich, zugleich respektvoll
und wohlwollend zu duBern, (die ,Karten auf den Tisch zu legen”,
sowohl positive als auch negative),

° mich in den Gruppensitzungen aktiv einzubringen,

° vereinbarte Aufgaben zwischen den Sitzungen durchzufiihren,

° neue Verhaltensweisen und neue Arten des Umgangs mit Dingen auszuprobieren,

° wenn notwendig, meinen individuellen Krisen- bzw. Notfallplan einzusetzen (s.u.).

Ich bin dariiber informiert worden, dass ein Behandlungserfolg zum groRen Teil davon abhangt, wie
viel Energie und Miihe ich selbst in die therapeutische Arbeit investiere. Wenn ich das Gefiihl habe,
dass die Therapie nichts bringt oder ich unzufrieden bin, bespreche ich es mit meinem Therapeu-
ten und wir versuchen herauszufinden, worin die Probleme bestehen sowie Losungen zu finden.

Kurz gesagt, ich willige ein, mich fiir die Therapie und das therapeutische Arbeitsbiindnis zu
engagieren und mich einem gesunden Lebensstil zu verpflichten.

(Unterschrift)

TherapeutIn: ........cccooeveeviieiieen,
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\
*\\\ Arbeitsblatt Einverstandniserklarung zu Videoaufzeichnungen

Einverstandniserklarung zu Videoaufzeichnungen

(Name und Vorname des Gruppenteilnehmers/der Gruppenteilnehmerin)

Hiermit erklare ich meine Bereitschaft, dass meine gruppenpsychotherapeutischen Sitzungen im
Rahmen der Studie PsychotherapiePlus per Video aufgezeichnet werden. Diese Aufzeichnungen
dienen der Dokumentation, Vorbereitung und Supervision der Psychotherapiesitzungen sowie
der Forschung.

(Unterschrift)
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*\\\ Arbeitsblatt Schweigepflichtsentbindung

Schweigepflichtentbindung

(Name und Vorname des Gruppenteilnehmers/der Gruppenteilnehmerin)

Hiermit entbinde ich

und

von der Schweigepflicht gegeniber der Supervisorin Prof. Dr. Eva-Lotta Brakemeier.

(Unterschrift)
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‘\\\ Arbeitsblatt Mein aktueller Medikamentenplan

Mein aktueller Medikamentenplan

Name und Vorname

Datum

Medikament Seit wann? Dosis Dosis Dosis

Falls Sie in Bezug auf Namen oder Dosierung lhrer Medikamente unsicher sind, vervollstandigen
Sie den Medikamentenplan bitte in Absprache mit Ihrem behandelnden Arzt. Danke!
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INHALTLICHE ASPEKTE DER GRUPPENTHERAPIE

Einfiihrung der Situationsanalyse

Arbeitsblatt Hammerbeispiel
Beispieltext Hammerbeispiel Watzlawick (Watzlawick, 1983):

Ein Mann will ein Bild aufhdangen. Den Nagel hat er, nicht aber den Hammer. Der Nachbar hat ei-
nen. Also beschliel3t unser Mann, hinliberzugehen und ihn auszuborgen. Doch da kommt ihm ein
Zweifel: Was, wenn der Nachbar mir den Hammer nicht leihen will? Gestern schon griifite er ihn nur
so fliichtig. Vielleicht war er in Eile. Aber vielleicht war die Eile nur vorgeschiitzt, und er hat etwas
gegen ihn. Und was? Er hat ihm nichts angetan; der bildet sich da etwas ein. Wenn jemand von
ihm ein Werkzeug borgen wollte, er gabe es ihm sofort. Und warum sein Nachbar nicht? Wie kann
man einem Mitmenschen einen so einfachen Gefallen ausschlagen? Leute wie der Kerl vergiften
einem das Leben. Und dann bildet der Nachbar sich noch ein, er sei auf ihn angewiesen. Blol} weil
er einen Hammer hat. Jetzt reicht’s ihm aber wirklich. Und so stiirmt er hinliber, lautet, der Nachbar
offnet, doch noch bevor er ,Guten Morgen“ sagen kann, schreit ihn unser Mann an: ,Behalten Sie
Ihren Hammer, Sie Rupel!”

Aus Paul Watzlawick: Anleitung zum Ungliicklichsein Erstausgabe 1983
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Einflihrung der Situationsanalyse

Erhebungsphase

(M

(2)

(3)

(4)

()

(6)

Situationsbeschreibung:
(Beobachterperspektive, konkreter
Anfangs- und Endpunkt)

Ein Mann méchte ein Bild aufhdngen, er hat einen
Nagel jedoch keinen Hammer. Er geht zum Nach-
barn und klingelt, woraufhin der Nachbar ihm die
Tir 6ffnet. Der Mann schreit den Nachbarn an:
,Behalten sie ihren Hammer!”.

Gedanken/Bewertungen
(Beschreiben Sie Ihre Bewertung
von dem, was geschehen ist)

. Neulich hat mich mein Nachbar kaum/nur
fliichtig gegrifit
. Der hat was gegen mich und leiht mir den

Hammer sowieso nicht
Leute wie der, vergiften einem das Leben

Verhalten: Wie haben Sie sich in
dieser Situation verhalten?

(situatives Verhalten auch im
Kiesler Kreis einordnen)

Der Mann hat sich maximal distanziert verhalten.
Es war (berhaupt keine Nahe vorhanden. Er war
sehr wiitend/aggressiv und hat mit lauter Stimme
gebriillt. Einordnung im Kiesler-Kreis bei
Feindselig bzw. feindselig-dominant.

Tatsachliches Ergebnis:
Wie ist die Situation fir Sie
ausgegangen?

Der Mann schreit den Nachbarn an: ,Behalten sie
ihren Hammer!” (und geht wahrscheinlich wieder
in seine Wohnung zuriick)

Erwilinschtes Ergebnis:
Welchen Ausgang hatten Sie
sich gewtlinscht??

Der Mann fragt den Nachbarn (freundlich), ob er
einen Hammer habe, den er ihm kurz leihen kénn-
te (da er selbst keinen habe und gerne ein Bild bei
sich aufhdngen wiirde).

Vergleich TE mit EE: Nein.
Warum nicht?

Er hat sich hineingesteigert in den Gedanken, dass
der Nachbar ihn nicht mag, ist sehr wiitend/ag-
gressiv geworden und von Vornerein davon ausge-
gangen, dass der Nachbar ihm den Hammer nicht
geben wird.
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Einflihrung der Situationsanalyse

Losungsphase

(M

(2)

(3)

(4)

Revision der Gedanken/
Bewertungen: (Ist der entsprechende
Gedanke hilfreich, um lhr neues Ziel
zu erreichen?; ,Schlachtrufe”/
,Mutmachsatze")

Neulich hat mich mein Nachbar kaum/nur
fliichtig gegruflt

. Der hat was gegen mich und leiht mir den
Hammer sowieso nicht

Revision des Verhaltens: Wie hatten
Sie sich verhalten miissen, um lhr
gewlinschtes Ergebnis zu erreichen?

Blickkontakt, Lacheln, klare deutliche Sprache -
kurze Reaktion abwarten und ggf. Gesprach dann
beenden. Kiesler-Kreis: Freundlich-Dominant
(zielfiihrend!).

Zusammenfassung und
Lernerfahrung: Was haben Sie
heute in dieser SA gelernt?

Der Mann kann sagen was er méchte.

Lerntransfer und Generalisierung:
Wie lasst sich das, was Sie heute
gelernt haben, auch auf ahnliche

Situationen anwenden?

Auch in anderen Situationen kénnte der Mann ver-
suchen seine Wiinsche/Bediirfnisse offen zu &au-
Bern.
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‘\\\ Arbeitsblatt Situationssammlung

Beispielsituationen, die sich fiir eine Situationsanalyse eignen:

o Ein Mann mochte sich auf einen freien Platz im Zug setzen, auf dem allerdings eine Frau ihre
Tasche liegen hat. Der Mann findet nicht die richtigen Worte oder traut sich nicht die Frau
anzusprechen und muss deswegen weiter stehen obwohl es ihm damit schlecht geht.

o Eine Frau mdchte sich eine Portion Eis in einer Eisdiele kaufen. Sie bestellt eine Kugel Erdbeere

und eine Kugel Schokolade, bekommt aber Kirsche und Schokolade. Nun weil} sie nicht, wie sie
reklamieren kdnnte. Also isst sie die beiden Kugeln Eis, obwohl sie kein Kirscheis mag.
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EINFUHRUNGSSITZUNG |

Arbeitsblatt Feedback- und Gruppenregeln

SENDER H EMPFANGER

1. Gelungene Aspekte 1. Zuhoren
zurtickmelden
2. bei Unklarheiten nachfragen
2. ICH-Botschaften senden:
- konkretes Verhalten beschreiben 3. Rechtfertigungen vermeiden
- Geflihlle beschreiben
- keine Interpretationen

3. Verbesserungsvorschlage
formulieren

Gruppenregeln

+ Alles, was in der Gruppe besprochen wird, wird vertraulich behandelt.
+ Die Teilnehmer sollen sich gegenseitig unterstiitzen.

+ Niemand soll verletzt werden.

+ Jeder darf seine eigene Meinung haben und dul3ern.

« Wenn notig, darf sich ein Teilnehmer innerhalb einer Sitzung eine ,Auszeit* nehmen,
sollte aber moglichst wieder in die Gruppe zuriickkehren.

« Jeder Teilnehmer sollte sich bemiihen, den anderen zuzuh6ren und
sie ausreden zu lassen.
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EINFUHRUNGSSITZUNG Il

Arbeitsblatt Abwartsspirale der Depression

1. Sie fuihlen sich nieder
geschlagen und haben
keine Lust, etwas zu

2. Sie haben im Alltag tun.
keine positiven
Erlebnisse.
3. Ihre Stimmung wird

schlechter, und Sie tun
nur noch das Notigste.

3. Sie haben lberhaupt
nichts mehr, an dem Sie

sich freuen konnen. ) )
5. Ihre Stimmung ist auf

dem Nullpunkt, und
lhnen ist alles zuviel.

Abwartsgerichtete Depressionsspirale

5. Ihre Stimmung wird
immer besser, und Sie
planen weitere

Unternehmungen, 4, Heute tun Sie auBer
die lhnen Freude lhren Pflichten noch
machen. etwas, was lhnen Spal}
macht.
3. Sie freuen sich lber
Ihren Erfilg und Ihre
Laune wird besser.
2. Sie raffen sich auf und

machen das, was Sie

) ) schon lange tun wollen.
1. Ihre Stimmung ist auf

dem Nullpunkt, und
lhnen ist alles zuviel.

Aufwartsgerichtete Depressionsspirale
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Arbeitsblatt Kiesler Kreis

Feindselig - Dominant

bestrafend, rachsiichtig, Gberkri-
tisch, belehrend, rivalisierend

KKKT: aufrecht, zielstrebig, schnell
auf andere zugehen, bedrohliche
Mimik, scharfer Blick, feindselige

Mimik, ggf. offener Angriff

Feindselig - Distanz

Ubergriffig, streitsiichtig, ablehnend,
kalt

KKKT: kiihler Blick, absolute
Distanz, ggf. auch andere weg-
schubsen

Feindselig - Unterwiirfig

zurlickgezogen-teilnahmsilos,
angstlich, nervos, hilflos, selbstbe-
schuldigend, unbeteiligt

KKKT: abgewandte Korperhaltung,

Arme verschrankt, Stirn in Falten,

Augen zusammengekniffen, nicht
sprechen, gekrimmte

Dominant
offen - selbstbestimmt

durchsetztend, kontrollierend, bestimmend, beharrlich

KKKT: aufrechte Kérperhaltung, kurzer Blickkontakt,
zielstrebiger Gang, neutrale Mimik, souveran-selbstsicher

Unterwiirfig - verschlossen
demutig, hilflos

KKKT: klein und gebiickt, Kopf nach unten, Schultern
gesenkt, kein Blickkontakt, neutrale Mimik

Freundlich - Dominant
offen - selbstbestimmt

selbstbewusst, offen, durchsetzt-
end, menschlich, nett

KKKT: wie dominant, 6fter lacheln,

langerer Blickkontakt, zugewandt,

auf Menschen zugehen, z.B. auch
Hand geben

Freundlich - Nahe
hilfsbereit, wertschatzend, nah
KKKT: Herzlichkeit ausstrahlen,

wenn es passt, auch korperliche
Néahe, z.B. umarmen

Freundlich - Unterwiirfig

freundlich-untatig, schmeichlerisch,
(Uiber)vertrauensvoll

KKKT: schiichtern, lacheln, Blick
ofters abwenden, gebiickte Korper-
haltung, unsicherer Gang
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\
‘\\) Arbeitsblatt IMI-R

IMI-R Pat w

Klient Nr.: Pra o Post o

FRAGEBOGEN FUR INTERPERSONALE
EINDRUCKE (IMI-R)

Dieser Fragebogen enthalt Aussagen uber Geflihle, Gedanken und Verhaltensweisen, die eine an-
dere Person bei lhnen ausldst. Bestimmen Sie bei jeder Aussage, wie genau sie lhre Reaktion auf
diese Person beschreibt, wahrend Sie mit ihr zusammen sind.

Jede Aussage beginnt mit den Worten: ,Wenn ich mit dieser Person zusammen bin, habe ich das
Gefuihl..". Dieser Satz steht oben auf jeder Seite. Er soll Ihnen helfen, sich die Gegenwart dieser
Person besser vorstellen zu konnen.

Als Antwortmaglichkeit ist Ihnen eine vierstufige Skala vorgegeben: Dabei bedeutet 1 — stimmt gar
nicht und 4 — stimmt genau. Wenn Sie sich unsicher sind, iberlegen Sie, ob Sie eher zustimmen
oder ablehnen. Dann bedeutet 2 — stimmt eher nicht und 3 — stimmt eher.

Kreuzen Sie die fir Sie am ehesten zutreffende Zahl an.

Beispiel: Sie sind der Meinung, diese Aussage stimmt genau, dann fiillen Sie die Skala
folgendermalen aus:

stimmt gar nicht stimmt eher nicht stimmt eher stimmt genau

ol o2 o3 w4

Beantworten Sie alle Fragen. Uberlegen Sie dabei nicht lange, sondern wihlen Sie die Antwort, die
Ihnen zuerst einfallt. Es kann vorkommen, dass diese Person nicht immer gleich auf Sie wirkt. In
solchen Fallen entscheiden Sie sich fir jene Antwort, die lhrem allgemeinen Eindruck von dieser
Person am ehesten entspricht.

Es kommt bei diesem Fragebogen auf Ihren personlichen Eindruck an. Es gibt keine richtigen und
falschen Antworten. Sie sollten jedoch versuchen, von der Person, die Sie beschreiben ein mog-
lichst realistisches Bild zu zeichnen. Bedenken Sie, dass jeder Mensch positive und negative Ei-
genschaften hat, die Personlichkeit erst ausmachen. Scheuen Sie sich nicht davor, die gesamte
Breite der Skala auszunutzen (also auch 1 oder 4 anzukreuzen, wo dies zutrifft).

Copyright Kiesler/Caspar.
Referenz: Caspar, F. (2002). IMI-R. In E. Bréhler, J. Schumacher und B. Straul (Hrsg.), Diagnostische Verfahren in der Psychotherapie.
Gottingen: Hogrefe.
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\
ﬂ\ Wenn ich mit ihm zusammen bin, habe ich das Gefiihl...

stimmt gar nicht stimmt eher nicht stimmt eher

ol o2 o3

stimmt genau

x4

. ich mochte Distanz zu ihm wahren

. er gibt haufig den Ton an

. dass er sich vor Verantwortung driickt

. dass er mich braucht

. er sagt mir o6fters etwas freundliches

. er macht mich haufig argerlich

. er gibt lieber nach, als seinen eigenen Standpunkt zu vertreten

0| N| o

. dass er mich gerne mag

9

. er versucht manchmal, mich zu bevormunden

10

. er wirkt sehr selbstsicher auf mich

11.

dass ich dominiere

12

. ihm sagen zu wollen, dass ich mich in seiner Gesellschaft
wohl fihle

PR W [t U D W DT N I W I Wy [ W [ W [ W (O B Y —

NININIDNINIDNINIDNINININDN
W W W] W W WW|W|W|W|w| w

13

. mir ist etwas unbehaglich zumute

14

. er sollte manche Angelegenheiten eher selbst regeln

15.

ich kann auf seine Unterstlitzung z&dhlen

16.

keinen Zugang zu ihm zu bekommen

17.

ich mochte ihm nahe legen, fiir sich selbst einzustehen

18.

er trifft nicht gerne Entscheidungen

19

. ich kann mich darauf verlassen, dass er, wenn nétig,
die Initiative ergreift

_— e R R R A -

NININIDNINIDNIDN
W W W W W] Wl w

20.

mein Urteil ist ihm wichtig

N
w

21.

ich sollte darauf achten, dass er nicht zu bestimmend ist

22.

ich wiirde ihn gerne dazu bringen, sich selbst etwas positiver
zu sehen

23

. ich kann ohne weiteres mit einem Anliegen zu ihm kommen

w

24

.ich kann mich darauf verlassen, dass er die Ziigel in die
Hand nimmt

N
w

25.

er brduchte nicht so schiichtern zu sein

26.

ich kdnnte ihn jederzeit um Hilfe bitten

27.

er schart gerne andere Menschen um sich herum

28

. dass ich sehen muss, wie ich auch mal zum Zuge komme

29.

ich sollte ihn zu mehr Selbststandigkeit ermutigen

30.

man muss ihn einfach gern haben

_— e R A A

SRR R EAEAEREAEAEAEAEAEAEAEAEAE SRR R R R R R E A R R RIS R

NININIDNIDNIDN
Wl W| W] W| W| W
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31. ich moéchte mit ihm nicht allzu viel zu tun haben 1 2 3 4
32. er libernimmt gerne Verantwortung 1 2 3 4
33. er wiinscht sich, man solle zu ihm aufsehen 1 2 3 4
34. ich ergreife ofters die Initiative als er 1 2 3 4
35. erist fuir mich da, wenn ich ihn brauche 1 2 3 4
36. er schliet sich schnell meinem Urteil an 1 2 3 4
37. er wird unsicher, wenn er sich anderen gegeniiber behauptet 1 2 3 4
38. er ist haufig bereit, mir zuzustimmen 1 2 3 4
39. dass er gerne im Mittelpunkt des Interesses steht 1 2 3 4
40. er hat haufig etwas auszusetzen 1 2 3 4
41. er ist schlagfertig und unterhaltsam 1 2 3 4
42. er scheut keine Konfrontation 1 2 3 4
43. er hat klare Vorstellungen von dem, was er will 1 2 3 4
44. er hat die Sache im Griff 1 2 3 4
45, er bittet mich 6fters um Rat 1 2 3 4
46. dass er mich als storend empfindet 1 2 3 4
47. er steht gerne im Rampenlicht 1 2 3 4
48. dass ich mich manchmal wehren muss 1 2 3 4
49. ich wiinsche mir manchmal, er wére etwas weniger 1 2 3 4
autoritatsglaubig
50. ich sollte ihn manchmal aus der Reserve locken 1 2 3 4
51. er Iasst sich leicht entmutigen 1 2 3 4
52. er interessiert sich fir mich nur wenig 1 2 3 4
53. dass er allen Situationen gewachsen ist 1 2 3 4
54. er hat wenig Selbstvertrauen 1 2 3 4
55. er hat eine starke Personlichkeit 1 2 3 4
56. er ist risikofreudig 1 2 3 4
57. ich sollte ihm etwas Gutes tun 1 2 3 4
58. er mochte sich hinter mir verstecken 1 2 3 4
59. dass ich Riicksicht nehme 1 2 3 4
60. er kommt sich minderwertig vor 1 2 3 4
61. er kann sich gut durchsetzen 1 2 3 4
62. er bestimmt die Situation in angemessener Weise 1 2 3 4
63. er glaubt, etwas bewirken zu kdnnen 1 2 3 4
64. ihn beschiitzen zu wollen 1 2 3 4

Die Auswertung erfolgt durch Mittelwertsbildung der jeweiligen Skala (z.B. ,Freundlich”)
> Einzelwerte pro Skala aufsummieren und durch 8 dividieren » Endwert
- Endwert fiir jede Skala im Kiesler Kreis eintragen und durch Linien verbinden
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IMI — Impact Message Inventory

IMI-R Pat m

Klient Nr.: Pra o Post o

FRAGEBOGEN FUR INTERPERSONALE EINDRUCKE
(IMI-R)

Dieser Fragebogen enthalt Aussagen uber Geflihle, Gedanken und Verhaltensweisen, die eine an-
dere Person bei lhnen ausldst. Bestimmen Sie bei jeder Aussage, wie genau sie lhre Reaktion auf
diese Person beschreibt, wahrend Sie mit ihr zusammen sind.

Jede Aussage beginnt mit den Worten: ,Wenn ich mit dieser Person zusammen bin, habe ich das
Gefuihl..". Dieser Satz steht oben auf jeder Seite. Er soll Ihnen helfen, sich die Gegenwart dieser
Person besser vorstellen zu konnen.

Als Antwortmaglichkeit ist Ihnen eine vierstufige Skala vorgegeben: Dabei bedeutet 1 — stimmt gar
nicht und 4 — stimmt genau. Wenn Sie sich unsicher sind, iberlegen Sie, ob Sie eher zustimmen
oder ablehnen. Dann bedeutet 2 — stimmt eher nicht und 3 — stimmt eher.

Kreuzen Sie die fir Sie am ehesten zutreffende Zahl an.

Beispiel: Sie sind der Meinung, diese Aussage stimmt genau, dann fiillen Sie die Skala
folgendermalen aus:

stimmt gar nicht stimmt eher nicht stimmt eher stimmt genau

ol o2 o3 w4

Beantworten Sie alle Fragen. Uberlegen Sie dabei nicht lange, sondern wihlen Sie die Antwort, die
Ihnen zuerst einfallt. Es kann vorkommen, dass diese Person nicht immer gleich auf Sie wirkt. In
solchen Fallen entscheiden Sie sich fir jene Antwort, die lhrem allgemeinen Eindruck von dieser
Person am ehesten entspricht.

Es kommt bei diesem Fragebogen auf Ihren personlichen Eindruck an. Es gibt keine richtigen und
falschen Antworten. Sie sollten jedoch versuchen, von der Person, die Sie beschreiben ein mog-
lichst realistisches Bild zu zeichnen. Bedenken Sie, dass jeder Mensch positive und negative Ei-
genschaften hat, die Personlichkeit erst ausmachen. Scheuen Sie sich nicht davor, die gesamte
Breite der Skala auszunutzen (also auch 1 oder 4 anzukreuzen, wo dies zutrifft).

Copyright Kiesler/Caspar.
Referenz: Caspar, F. (2002). IMI-R. In E. Bréhler, J. Schumacher und B. Straul (Hrsg.), Diagnostische Verfahren in der Psychotherapie.
Gottingen: Hogrefe.
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ﬂ\ Wenn ich mit ihr zusammen bin, habe ich das Gefiihl...

stimmt gar nicht stimmt eher nicht stimmt eher

ol o2 o3

stimmt genau

x4

. ich mdchte Distanz zu ihr wahren

. sie gibt haufig den Ton an

. dass sie sich vor Verantwortung driickt

. dass sie mich braucht

. sie sagt mir Ofters etwas freundliches

. sie macht mich haufig argerlich

. sie gibt lieber nach, als ihren eigenen Standpunkt zu vertreten

0| N| o

. dass sie mich gerne mag

9

. sie versucht manchmal, mich zu bevormunden

10

. sie wirkt sehr selbstsicher auf mich

11.

dass ich dominiere

12

. ihr sagen zu wollen, dass ich mich in seiner Gesellschaft
wohl fihle

PR W [t U D W DT N I W I Wy [ W [ W [ W (O B Y —

NININIDNINIDNINIDNINININDN
W W W] W W WW|W|W|W|w| w

13

. mir ist etwas unbehaglich zumute

14

. sie sollte manche Angelegenheiten eher selbst regeln

15.

ich kann auf ihre Unterstiitzung zéhlen

16.

keinen Zugang zu ihr zu bekommen

17.

ich mdchte ihr nahe legen, fiir sich selbst einzustehen

18.

sie trifft nicht gerne Entscheidungen

19

. ich kann mich darauf verlassen, dass sie, wenn nétig,
die Initiative ergreift

_— e R R R A -

NININIDNINIDNIDN
W W W W W] Wl w

20.

mein Urteil ist ihr wichtig

N
w

21.

ich sollte darauf achten, dass sie nicht zu bestimmend ist

22.

ich wiirde sie gerne dazu bringen, sich selbst etwas positiver
zu sehen

23

. ich kann ohne weiteres mit einem Anliegen zu ihr kommen

w

24

.ich kann mich darauf verlassen, dass sie die Zlgel in die
Hand nimmt

N
w

25.

sie brauchte nicht so schiichtern zu sein

26.

ich kdnnte sie jederzeit um Hilfe bitten

27.

sie schart gerne andere Menschen um sich herum

28

. dass ich sehen muss, wie ich auch mal zum Zuge komme

29.

ich sollte sie zu mehr Selbststandigkeit ermutigen

30.

man muss sie einfach gern haben

_— e R A A

SRR R EAEAEREAEAEAEAEAEAEAEAEAE SRR R R R R R E A R R RIS R

NININIDNIDNIDN
Wl W| W] W| W| W

KVTPLUSTEILNEHMERMANUAL | SEITE 047



31. ich mochte mit ihr nicht allzu viel zu tun haben 1 2 3 4
32. sie Ubernimmt gerne Verantwortung 1 2 3 4
33. sie wiinscht sich, man solle zu ihr aufsehen 1 2 3 4
34. ich ergreife ofters die Initiative als sie 1 2 3 4
35. sieist fiir mich da, wenn ich sie brauche 1 2 3 4
36. sie schlieRt sich schnell meinem Urteil an 1 2 3 4
37. sie wird unsicher, wenn sie sich anderen gegeniiber behauptet 1 2 3 4
38. sie ist haufig bereit, mir zuzustimmen 1 2 3 4
39. dass sie gerne im Mittelpunkt des Interesses steht 1 2 3 4
40. sie hat haufig etwas auszusetzen 1 2 3 4
41. sie ist schlagfertig und unterhaltsam 1 2 3 4
42. sie scheut keine Konfrontation 1 2 3 4
43. sie hat klare Vorstellungen von dem, was sie will 1 2 3 4
44. sie hat die Sache im Griff 1 2 3 4
45, sie bittet mich ofters um Rat 1 2 3 4
46. dass sie mich als stérend empfindet 1 2 3 4
47. sie steht gerne im Rampenlicht 1 2 3 4
48. dass ich mich manchmal wehren muss 1 2 3 4
49. ich wiinsche mir manchmal, sie ware etwas weniger 1 2 3 4
autoritatsglaubig
50. ich sollte sie manchmal aus der Reserve locken 1 2 3 4
51. sie lasst sich leicht entmutigen 1 2 3 4
52. sie interessiert sich fiir mich nur wenig 1 2 3 4
53. dass sie allen Situationen gewachsen ist 1 2 3 4
54. sie hat wenig Selbstvertrauen 1 2 3 4
55. sie hat eine starke Personlichkeit 1 2 3 4
56. sie ist risikofreudig 1 2 3 4
57. ich sollte ihr etwas Gutes tun 1 2 3 4
58. sie mochte sich hinter mir verstecken 1 2 3 4
59. dass ich Riicksicht nehme 1 2 3 4
60. sie kommt sich minderwertig vor 1 2 3 4
61. sie kann sich gut durchsetzen 1 2 3 4
62. sie bestimmt die Situation in angemessener Weise 1 2 3 4
63. sie glaubt, etwas bewirken zu konnen 1 2 3 4
64. sie beschiitzen zu wollen 1 2 3 4

Die Auswertung erfolgt durch Mittelwertsbildung der jeweiligen Skala (z.B. ,Freundlich”)
> Einzelwerte pro Skala aufsummieren und durch 8 dividieren » Endwert
- Endwert fiir jede Skala im Kiesler Kreis eintragen und durch Linien verbinden
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© Brakemeier - Buchholz: Die Mauer iiberwinden. Beltz, 2013

HAUPTSITZUNG |

2
*\ Arbeitsblatt Situationsanalyse

Datum:
Situation: O Partnerschaft 0O Familie O Beruf 0O Freunde/Bekannte 0 Sonstiges
(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Rein beschreibend; dulerer Prozess,
den ein AuRenstehender beobachten
kann

» Wie die Regieanweisungen einer
kurzen Filmszene

» Moglichst kurz und pragnant das
Wesentliche zusammenfassen

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Maximal drei-Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()
» Der »innere Film« in mir:
Was ist mir wortwértlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?

» Korpersprache, Gestik,
— Mimik, Sprache, etc.

) i r—

T }->‘<{ — » Aus der Beobachterperspektive

o v » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
Wie habe ich auf mein Gegendiiber

gewirkt?

]

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
(Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht? (bzw.
Wie hatte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis

Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Méglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren
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\
*\\\ Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft

- und hilfreiche Interpreta- tionen zu

1. Revision: formulieren, die mich zu meinem

neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich s0)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

2. Revision:

3. Revision:

Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an
mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen
(Mut-mach-Satze), sprich mein neues
Ziel anzugehen

(1) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie héatte ich mich » Zielfiihrendes Verhalten iiberlegen
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch tat-
sichlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen

spielen oder tiben, um Sicherheit und

=
C3 » Rollenspiele oder Verhaltensiibungen:
e ‘ B f— mind. 2-5 mal neue Situa- tion durch
=TS
e Selbstvertrauen zu bekommen

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich durch diese Situationsanalyse gelernt? Meine »Take-home-messagex«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hatte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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\
*\\ Arbeitsblatt Zukunftssituationsanalyse

(1) Beschreibung der Situation
Was wird voraussichtlich passieren? (mit Anfangs- und Endpunkt, rein beschreibend)

(2) DO/Erwiinschtes Ergebnis

Welchen Ausgang des Ereignisses wiinsche ich mir?

Was ist mein Ziel (DO = Desired Outcome = Erwiinschtes Ergebnis) in dieser Situation?

(In Verhaltensbegriffen formulieren, realistisch durch mich erreichbar und in mir verankert)

(3) Verhalten

Wie kann ich mich verhalten, um mein Ziel zu erreichen? (Verhalten bestimmen und im Kiesler-Kreis einordnen)

(4) Interpretationen
Welche Interpretationen/»Schlachtrufe« helfen mir, mein Ziel zu erreichen?

»(1)

»(2)

>(3)

(5) Rollenspiele (mind. zwei- bis fiinfmal durchspielen, um Sicherheit und Selbstvertrauen zu bekommen)
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(6) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten

Was habe ich durch diese Zukunfts-Situationsanalyse gelernt?

(7) Ubertragung und Generalisierung auf den Alltag

Traue ich mir nun zu, diese Situation auch tatsachlich anzugehen? Fiihle ich mich nun besser vorbereitet auf diese Situation?
Kenne ich eine @hnliche Situation aus meinem Leben? Was hatte ich gemacht, wenn ich das, was ich heute gelernt habe,
damals schon gewusst hatte?
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\
*\\\ Arbeitsblatt Innere Situationsanalyse

Datum:

Die innere Situationsanalyse ist gekennzeichnet durch eine Situation, in welcher keine anderen Personen eine Rolle spielen.

(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Aus der Beobachtungsperspektive
beschreiben

» In »lch-Form«

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Bis zu fiinf Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()
» Der »innere Film« in mir:

3 Was ist mir wortwdrtlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)
(4)

(5

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?
» Korpersprache, Gestik,

- Mimik, Sprache, etc.
= \ =
Y ‘ e » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
sy e, Wie habe ich auf mein Gegentiber
5B gewirkt?

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fiir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
( Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht?
(bzw. Wie hétte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis
Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Meine subjektive Sicht
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\
*\\\ Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft
und hilfreiche Interpreta- tionen zu
formulieren, die mich zu meinem
neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich s0)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

1. Revision:
» Ich kann an dieser Stelle auch genau
L schauen, ob meine Pragungen in den
2. Revision: . .
Interpretationen wieder auftauchen,
diese dann mit der Wirklichkeit
L vergleichen und »lberschreiben«
3. Revision:
4. Revision:
5. Revision:
Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an

mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen,
sprich mein neues Ziel anzugehen

» Aufforderungen konnen sehr gut direkt
die Pragungen entkréaften!

(2) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie hatte ich mich » Zielfiihrendes Verhalten formulieren,
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch
tatsachlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen
— o /= » Wenn méglich: Rollenspiele oder
=5 }.>‘<( — Verhaltensiibungen
== AN =

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich heute (in der Ubung) gelernt? Meine »Take-home-messagex«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hétte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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HAUPTSITZUNG Il

2
*\ Arbeitsblatt Situationsanalyse

Datum:
Situation: O Partnerschaft 0O Familie O Beruf 0O Freunde/Bekannte 0 Sonstiges
(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Rein beschreibend; dulerer Prozess,
den ein AuRenstehender beobachten
kann

» Wie die Regieanweisungen einer
kurzen Filmszene

» Moglichst kurz und pragnant das
Wesentliche zusammenfassen

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Maximal drei-Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()
» Der »innere Film« in mir:
Was ist mir wortwértlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?

» Korpersprache, Gestik,
— Mimik, Sprache, etc.

) i r—

T }->‘<{ — » Aus der Beobachterperspektive

o v » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
Wie habe ich auf mein Gegendiiber

gewirkt?

]

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
(Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht? (bzw.
Wie hatte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis

Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Méglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren
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\
*\\\ Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft

- und hilfreiche Interpreta- tionen zu

1. Revision: formulieren, die mich zu meinem

neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich s0)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

2. Revision:

3. Revision:

Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an
mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen
(Mut-mach-Satze), sprich mein neues
Ziel anzugehen

(1) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie héatte ich mich » Zielfiihrendes Verhalten iiberlegen
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch tat-
sichlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen

spielen oder tiben, um Sicherheit und

=
C3 » Rollenspiele oder Verhaltensiibungen:
e ‘ B f— mind. 2-5 mal neue Situa- tion durch
=TS
e Selbstvertrauen zu bekommen

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich durch diese Situationsanalyse gelernt? Meine »Take-home-messagex«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hatte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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\
*\\ Arbeitsblatt Zukunftssituationsanalyse

(1) Beschreibung der Situation
Was wird voraussichtlich passieren? (mit Anfangs- und Endpunkt, rein beschreibend)

(2) DO/Erwiinschtes Ergebnis

Welchen Ausgang des Ereignisses wiinsche ich mir?

Was ist mein Ziel (DO = Desired Outcome = Erwiinschtes Ergebnis) in dieser Situation?

(In Verhaltensbegriffen formulieren, realistisch durch mich erreichbar und in mir verankert)

(3) Verhalten

Wie kann ich mich verhalten, um mein Ziel zu erreichen? (Verhalten bestimmen und im Kiesler-Kreis einordnen)

(4) Interpretationen
Welche Interpretationen/»Schlachtrufe« helfen mir, mein Ziel zu erreichen?

»(1)

»(2)

>(3)

(5) Rollenspiele (mind. zwei- bis fiinfmal durchspielen, um Sicherheit und Selbstvertrauen zu bekommen)
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(6) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten

Was habe ich durch diese Zukunfts-Situationsanalyse gelernt?

(7) Ubertragung und Generalisierung auf den Alltag

Traue ich mir nun zu, diese Situation auch tatsachlich anzugehen? Fiihle ich mich nun besser vorbereitet auf diese Situation?
Kenne ich eine @hnliche Situation aus meinem Leben? Was hatte ich gemacht, wenn ich das, was ich heute gelernt habe,
damals schon gewusst hatte?
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\
*\\\ Arbeitsblatt Innere Situationsanalyse

Datum:

Die innere Situationsanalyse ist gekennzeichnet durch eine Situation, in welcher keine anderen Personen eine Rolle spielen.

(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Aus der Beobachtungsperspektive
beschreiben

» In »lch-Form«

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Bis zu fiinf Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()
» Der »innere Film« in mir:

3 Was ist mir wortwdrtlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)
(4)

(5

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?
» Korpersprache, Gestik,

- Mimik, Sprache, etc.
= \ =
Y ‘ e » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
sy e, Wie habe ich auf mein Gegentiber
5B gewirkt?

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fiir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
( Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht?
(bzw. Wie hétte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis
Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Meine subjektive Sicht
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\
*\\\ Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft
und hilfreiche Interpreta- tionen zu
formulieren, die mich zu meinem
neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich so)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

1. Revision:
» Ich kann an dieser Stelle auch genau
L schauen, ob meine Pragungen in den
2. Revision: ; .
Interpretationen wieder auftauchen,
diese dann mit der Wirklichkeit
L vergleichen und »lberschreiben«
3. Revision:
4. Revision:
5. Revision:
Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an

mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen,
sprich mein neues Ziel anzugehen

» Aufforderungen konnen sehr gut direkt
die Pragungen entkréaften!

(2) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie hatte ich mich » Zielflihrendes Verhalten formulieren,
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch
tatsachlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen
— o /= » Wenn méglich: Rollenspiele oder
— }.>‘<( — Verhaltensiibungen
SR

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich heute (in der Ubung) gelernt? Meine »Take-home-message«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hatte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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HAUPTSITZUNG IlI

2
*\ Arbeitsblatt Situationsanalyse

Datum:
Situation: O Partnerschaft 0O Familie O Beruf 0O Freunde/Bekannte 0 Sonstiges
(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Rein beschreibend; dulerer Prozess,
den ein AuRenstehender beobachten
kann

» Wie die Regieanweisungen einer
kurzen Filmszene

» Moglichst kurz und pragnant das
Wesentliche zusammenfassen

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Maximal drei-Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()
» Der »innere Film« in mir:
Was ist mir wortwértlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?

» Korpersprache, Gestik,
— Mimik, Sprache, etc.

) i r—

T }->‘<{ — » Aus der Beobachterperspektive

o v » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
Wie habe ich auf mein Gegendiiber

gewirkt?

]

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
(Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht? (bzw.
Wie hatte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis

Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Méglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren
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\
*\\\ Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft

- und hilfreiche Interpreta- tionen zu

1. Revision: formulieren, die mich zu meinem

neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich s0)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

2. Revision:

3. Revision:

Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an
mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen
(Mut-mach-Satze), sprich mein neues
Ziel anzugehen

(1) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie héatte ich mich » Zielfiihrendes Verhalten iiberlegen
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch tat-
sichlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen

spielen oder tiben, um Sicherheit und

=
C3 » Rollenspiele oder Verhaltensiibungen:
e ‘ B f— mind. 2-5 mal neue Situa- tion durch
=TS
e Selbstvertrauen zu bekommen

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich durch diese Situationsanalyse gelernt? Meine »Take-home-messagex«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hatte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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\
*\\ Arbeitsblatt Zukunftssituationsanalyse

(1) Beschreibung der Situation
Was wird voraussichtlich passieren? (mit Anfangs- und Endpunkt, rein beschreibend)

(2) DO/Erwiinschtes Ergebnis

Welchen Ausgang des Ereignisses wiinsche ich mir?

Was ist mein Ziel (DO = Desired Outcome = Erwiinschtes Ergebnis) in dieser Situation?

(In Verhaltensbegriffen formulieren, realistisch durch mich erreichbar und in mir verankert)

(3) Verhalten

Wie kann ich mich verhalten, um mein Ziel zu erreichen? (Verhalten bestimmen und im Kiesler-Kreis einordnen)

(4) Interpretationen
Welche Interpretationen/»Schlachtrufe« helfen mir, mein Ziel zu erreichen?

»(1)

»(2)

>(3)

(5) Rollenspiele (mind. zwei- bis fiinfmal durchspielen, um Sicherheit und Selbstvertrauen zu bekommen)
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(6) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten

Was habe ich durch diese Zukunfts-Situationsanalyse gelernt?

(7) Ubertragung und Generalisierung auf den Alltag

Traue ich mir nun zu, diese Situation auch tatsachlich anzugehen? Fiihle ich mich nun besser vorbereitet auf diese Situation?
Kenne ich eine @hnliche Situation aus meinem Leben? Was hatte ich gemacht, wenn ich das, was ich heute gelernt habe,
damals schon gewusst hatte?
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\
*\\\ Arbeitsblatt Innere Situationsanalyse

Datum:

Die innere Situationsanalyse ist gekennzeichnet durch eine Situation, in welcher keine anderen Personen eine Rolle spielen.

(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Aus der Beobachtungsperspektive
beschreiben

» In »lch-Form«

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Bis zu fiinf Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()
» Der »innere Film« in mir:

3 Was ist mir wortwdrtlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)
(4)

(5

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?
» Korpersprache, Gestik,

- Mimik, Sprache, etc.
= \ =
Y ‘ e » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
sy e, Wie habe ich auf mein Gegentiber
5B gewirkt?

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fiir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
( Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht?
(bzw. Wie hétte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis
Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Meine subjektive Sicht
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Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft
und hilfreiche Interpreta- tionen zu
formulieren, die mich zu meinem
neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich so)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

1. Revision:
» Ich kann an dieser Stelle auch genau
L schauen, ob meine Pragungen in den
2. Revision: ; .
Interpretationen wieder auftauchen,
diese dann mit der Wirklichkeit
L vergleichen und »lberschreiben«
3. Revision:
4. Revision:
5. Revision:
Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an

mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen,
sprich mein neues Ziel anzugehen

» Aufforderungen konnen sehr gut direkt
die Pragungen entkréaften!

(2) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie hatte ich mich » Zielflihrendes Verhalten formulieren,
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch
tatsachlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen
— o /= » Wenn méglich: Rollenspiele oder
— }..>‘<( — Verhaltensiibungen
SR

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich heute (in der Ubung) gelernt? Meine »Take-home-message«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hatte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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HAUPTSITZUNG IV

2
*\ Arbeitsblatt Situationsanalyse

Datum:
Situation: O Partnerschaft 0O Familie O Beruf 0O Freunde/Bekannte 0 Sonstiges
(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Rein beschreibend; dulerer Prozess,
den ein AuRenstehender beobachten
kann

» Wie die Regieanweisungen einer
kurzen Filmszene

» Moglichst kurz und pragnant das
Wesentliche zusammenfassen

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Maximal drei-Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()
» Der »innere Film« in mir:
Was ist mir wortwértlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?

» Korpersprache, Gestik,
— Mimik, Sprache, etc.

) i r—

T }->‘<{ — » Aus der Beobachterperspektive

o v » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
Wie habe ich auf mein Gegendiiber

gewirkt?

]

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
(Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht? (bzw.
Wie hatte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis

Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Méglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren
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\
*\\\ Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft

- und hilfreiche Interpreta- tionen zu

1. Revision: formulieren, die mich zu meinem

neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich s0)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

2. Revision:

3. Revision:

Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an
mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen
(Mut-mach-Satze), sprich mein neues
Ziel anzugehen

(1) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie héatte ich mich » Zielfiihrendes Verhalten iiberlegen
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch tat-
sichlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen

spielen oder tiben, um Sicherheit und

=
C3 » Rollenspiele oder Verhaltensiibungen:
e ‘ B f— mind. 2-5 mal neue Situa- tion durch
=TS
e Selbstvertrauen zu bekommen

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich durch diese Situationsanalyse gelernt? Meine »Take-home-messagex«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hatte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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\
*\\ Arbeitsblatt Zukunftssituationsanalyse

(1) Beschreibung der Situation
Was wird voraussichtlich passieren? (mit Anfangs- und Endpunkt, rein beschreibend)

(2) DO/Erwiinschtes Ergebnis

Welchen Ausgang des Ereignisses wiinsche ich mir?

Was ist mein Ziel (DO = Desired Outcome = Erwiinschtes Ergebnis) in dieser Situation?

(In Verhaltensbegriffen formulieren, realistisch durch mich erreichbar und in mir verankert)

(3) Verhalten

Wie kann ich mich verhalten, um mein Ziel zu erreichen? (Verhalten bestimmen und im Kiesler-Kreis einordnen)

(4) Interpretationen
Welche Interpretationen/»Schlachtrufe« helfen mir, mein Ziel zu erreichen?

»(1)

»(2)

>(3)

(5) Rollenspiele (mind. zwei- bis fiinfmal durchspielen, um Sicherheit und Selbstvertrauen zu bekommen)
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(6) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten

Was habe ich durch diese Zukunfts-Situationsanalyse gelernt?

(7) Ubertragung und Generalisierung auf den Alltag

Traue ich mir nun zu, diese Situation auch tatsachlich anzugehen? Fiihle ich mich nun besser vorbereitet auf diese Situation?
Kenne ich eine @hnliche Situation aus meinem Leben? Was hatte ich gemacht, wenn ich das, was ich heute gelernt habe,
damals schon gewusst hatte?
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\
*\\\ Arbeitsblatt Innere Situationsanalyse

Datum:

Die innere Situationsanalyse ist gekennzeichnet durch eine Situation, in welcher keine anderen Personen eine Rolle spielen.

(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Aus der Beobachtungsperspektive
beschreiben

» In »lch-Form«

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Bis zu fiinf Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()
» Der »innere Film« in mir:

3 Was ist mir wortwdrtlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)
(4)

(5

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?
» Korpersprache, Gestik,

- Mimik, Sprache, etc.
= \ =
Y ‘ e » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
sy e, Wie habe ich auf mein Gegentiber
5B gewirkt?

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fiir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
( Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht?
(bzw. Wie hétte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis
Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Meine subjektive Sicht

KVTPLUSTEILNEHMERMANUAL | SEITE 073



© Brakemeier - Buchholz: Die Mauer iiberwinden. Beltz, 2013

\
*\\\ Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft
und hilfreiche Interpreta- tionen zu
formulieren, die mich zu meinem
neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich s0)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

1. Revision:
» Ich kann an dieser Stelle auch genau
L schauen, ob meine Pragungen in den
2. Revision: . .
Interpretationen wieder auftauchen,
diese dann mit der Wirklichkeit
L vergleichen und »lberschreiben«
3. Revision:
4. Revision:
5. Revision:
Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an

mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen,
sprich mein neues Ziel anzugehen

» Aufforderungen konnen sehr gut direkt
die Pragungen entkréaften!

(2) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie hatte ich mich » Zielfiihrendes Verhalten formulieren,
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch
tatsachlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen
— o /= » Wenn méglich: Rollenspiele oder
=5 }.>‘<( — Verhaltensiibungen
== AN =

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich heute (in der Ubung) gelernt? Meine »Take-home-messagex«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hétte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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HAUPTSITZUNG V

2
*\ Arbeitsblatt Situationsanalyse

Datum:
Situation: O Partnerschaft 0O Familie O Beruf 0O Freunde/Bekannte 0 Sonstiges
(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Rein beschreibend; dulerer Prozess,
den ein AuRenstehender beobachten
kann

» Wie die Regieanweisungen einer
kurzen Filmszene

» Moglichst kurz und pragnant das
Wesentliche zusammenfassen

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Maximal drei-Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()
» Der »innere Film« in mir:
Was ist mir wortwértlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?

» Korpersprache, Gestik,
— Mimik, Sprache, etc.

) i r—

T }->‘<{ — » Aus der Beobachterperspektive

o v » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
Wie habe ich auf mein Gegendiiber

gewirkt?

]

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
(Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht? (bzw.
Wie hatte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis

Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Méglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren
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\
*\\\ Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft

- und hilfreiche Interpreta- tionen zu

1. Revision: formulieren, die mich zu meinem

neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich s0)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

2. Revision:

3. Revision:

Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an
mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen
(Mut-mach-Satze), sprich mein neues
Ziel anzugehen

(1) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie héatte ich mich » Zielfiihrendes Verhalten iiberlegen
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch tat-
sichlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen

spielen oder tiben, um Sicherheit und

=
C3 » Rollenspiele oder Verhaltensiibungen:
e ‘ B f— mind. 2-5 mal neue Situa- tion durch
=TS
e Selbstvertrauen zu bekommen

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich durch diese Situationsanalyse gelernt? Meine »Take-home-messagex«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hatte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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\
*\\ Arbeitsblatt Zukunftssituationsanalyse

(1) Beschreibung der Situation
Was wird voraussichtlich passieren? (mit Anfangs- und Endpunkt, rein beschreibend)

(2) DO/Erwiinschtes Ergebnis

Welchen Ausgang des Ereignisses wiinsche ich mir?

Was ist mein Ziel (DO = Desired Outcome = Erwiinschtes Ergebnis) in dieser Situation?

(In Verhaltensbegriffen formulieren, realistisch durch mich erreichbar und in mir verankert)

(3) Verhalten

Wie kann ich mich verhalten, um mein Ziel zu erreichen? (Verhalten bestimmen und im Kiesler-Kreis einordnen)

(4) Interpretationen
Welche Interpretationen/»Schlachtrufe« helfen mir, mein Ziel zu erreichen?

»(1)

»(2)

>(3)

(5) Rollenspiele (mind. zwei- bis fiinfmal durchspielen, um Sicherheit und Selbstvertrauen zu bekommen)
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(6) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten

Was habe ich durch diese Zukunfts-Situationsanalyse gelernt?

(7) Ubertragung und Generalisierung auf den Alltag

Traue ich mir nun zu, diese Situation auch tatsachlich anzugehen? Fiihle ich mich nun besser vorbereitet auf diese Situation?
Kenne ich eine @hnliche Situation aus meinem Leben? Was hatte ich gemacht, wenn ich das, was ich heute gelernt habe,
damals schon gewusst hatte?
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\
*\\\ Arbeitsblatt Innere Situationsanalyse

Datum:

Die innere Situationsanalyse ist gekennzeichnet durch eine Situation, in welcher keine anderen Personen eine Rolle spielen.

(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Aus der Beobachtungsperspektive
beschreiben

» In »lch-Form«

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Bis zu fiinf Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()
» Der »innere Film« in mir:

3 Was ist mir wortwdrtlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)
(4)

(5

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?
» Korpersprache, Gestik,

- Mimik, Sprache, etc.
= \ =
Y ‘ e » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
sy e, Wie habe ich auf mein Gegentiber
5B gewirkt?

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fiir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
( Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht?
(bzw. Wie hétte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis
Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Meine subjektive Sicht
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\
*\\\ Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft
und hilfreiche Interpreta- tionen zu
formulieren, die mich zu meinem
neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich so)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

1. Revision:
» Ich kann an dieser Stelle auch genau
L schauen, ob meine Pragungen in den
2. Revision: ; .
Interpretationen wieder auftauchen,
diese dann mit der Wirklichkeit
L vergleichen und »lberschreiben«
3. Revision:
4. Revision:
5. Revision:
Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an

mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen,
sprich mein neues Ziel anzugehen

» Aufforderungen konnen sehr gut direkt
die Pragungen entkréaften!

(2) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie hatte ich mich » Zielflihrendes Verhalten formulieren,
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch
tatsachlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen
— o /= » Wenn méglich: Rollenspiele oder
— }.>‘<( — Verhaltensiibungen
SR

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich heute (in der Ubung) gelernt? Meine »Take-home-message«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hatte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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HAUPTSITZUNG VI

2
*\ Arbeitsblatt Situationsanalyse

Datum:
Situation: O Partnerschaft 0O Familie O Beruf 0O Freunde/Bekannte 0 Sonstiges
(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Rein beschreibend; dulerer Prozess,
den ein AuRenstehender beobachten
kann

» Wie die Regieanweisungen einer
kurzen Filmszene

» Moglichst kurz und pragnant das
Wesentliche zusammenfassen

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Maximal drei-Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()
» Der »innere Film« in mir:
Was ist mir wortwértlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?

» Korpersprache, Gestik,
— Mimik, Sprache, etc.

) i r—

T }->‘<{ — » Aus der Beobachterperspektive

o v » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
Wie habe ich auf mein Gegendiiber

gewirkt?

]

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
(Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht? (bzw.
Wie hatte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis

Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Méglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren
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\
*\\\ Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft

- und hilfreiche Interpreta- tionen zu

1. Revision: formulieren, die mich zu meinem

neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich s0)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

2. Revision:

3. Revision:

Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an
mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen
(Mut-mach-Satze), sprich mein neues
Ziel anzugehen

(1) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie héatte ich mich » Zielfiihrendes Verhalten iiberlegen
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch tat-
sichlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen

spielen oder tiben, um Sicherheit und

=
C3 » Rollenspiele oder Verhaltensiibungen:
e ‘ B f— mind. 2-5 mal neue Situa- tion durch
=TS
e Selbstvertrauen zu bekommen

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich durch diese Situationsanalyse gelernt? Meine »Take-home-messagex«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hatte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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\
*\\ Arbeitsblatt Zukunftssituationsanalyse

(1) Beschreibung der Situation
Was wird voraussichtlich passieren? (mit Anfangs- und Endpunkt, rein beschreibend)

(2) DO/Erwiinschtes Ergebnis

Welchen Ausgang des Ereignisses wiinsche ich mir?

Was ist mein Ziel (DO = Desired Outcome = Erwiinschtes Ergebnis) in dieser Situation?

(In Verhaltensbegriffen formulieren, realistisch durch mich erreichbar und in mir verankert)

(3) Verhalten

Wie kann ich mich verhalten, um mein Ziel zu erreichen? (Verhalten bestimmen und im Kiesler-Kreis einordnen)

(4) Interpretationen
Welche Interpretationen/»Schlachtrufe« helfen mir, mein Ziel zu erreichen?

»(1)

»(2)

>(3)

(5) Rollenspiele (mind. zwei- bis fiinfmal durchspielen, um Sicherheit und Selbstvertrauen zu bekommen)
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(6) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten

Was habe ich durch diese Zukunfts-Situationsanalyse gelernt?

(7) Ubertragung und Generalisierung auf den Alltag

Traue ich mir nun zu, diese Situation auch tatsachlich anzugehen? Fiihle ich mich nun besser vorbereitet auf diese Situation?
Kenne ich eine @hnliche Situation aus meinem Leben? Was hatte ich gemacht, wenn ich das, was ich heute gelernt habe,
damals schon gewusst hatte?
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\
*\\\ Arbeitsblatt Innere Situationsanalyse

Datum:

Die innere Situationsanalyse ist gekennzeichnet durch eine Situation, in welcher keine anderen Personen eine Rolle spielen.

(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Aus der Beobachtungsperspektive
beschreiben

» In »lch-Form«

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Bis zu fiinf Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()
» Der »innere Film« in mir:

3 Was ist mir wortwdrtlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)
(4)

(5

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?
» Korpersprache, Gestik,

- Mimik, Sprache, etc.
= \ =
Y ‘ e » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
sy e, Wie habe ich auf mein Gegentiber
5B gewirkt?

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fiir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
( Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht?
(bzw. Wie hétte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis
Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Meine subjektive Sicht
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\
*\\\ Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft
und hilfreiche Interpreta- tionen zu
formulieren, die mich zu meinem
neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich so)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

1. Revision:
» Ich kann an dieser Stelle auch genau
L schauen, ob meine Pragungen in den
2. Revision: ; .
Interpretationen wieder auftauchen,
diese dann mit der Wirklichkeit
L vergleichen und »lberschreiben«
3. Revision:
4. Revision:
5. Revision:
Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an

mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen,
sprich mein neues Ziel anzugehen

» Aufforderungen konnen sehr gut direkt
die Pragungen entkréaften!

(2) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie hatte ich mich » Zielflihrendes Verhalten formulieren,
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch
tatsachlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen
— o /= » Wenn méglich: Rollenspiele oder
— }.>‘<( — Verhaltensiibungen
SR

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich heute (in der Ubung) gelernt? Meine »Take-home-message«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hatte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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HAUPTSITZUNG VI

2
*\ Arbeitsblatt Situationsanalyse

Datum:
Situation: O Partnerschaft 0O Familie O Beruf 0O Freunde/Bekannte 0 Sonstiges
(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Rein beschreibend; dulerer Prozess,
den ein AuRenstehender beobachten
kann

» Wie die Regieanweisungen einer
kurzen Filmszene

» Moglichst kurz und pragnant das
Wesentliche zusammenfassen

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Maximal drei-Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()
» Der »innere Film« in mir:
Was ist mir wortwértlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?

» Korpersprache, Gestik,
— Mimik, Sprache, etc.

) i r—

T }->‘<{ — » Aus der Beobachterperspektive

o v » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
Wie habe ich auf mein Gegendiiber

gewirkt?

]

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
(Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht? (bzw.
Wie hatte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis

Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Méglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren
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\
*\\\ Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft

- und hilfreiche Interpreta- tionen zu

1. Revision: formulieren, die mich zu meinem

neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich s0)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

2. Revision:

3. Revision:

Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an
mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen
(Mut-mach-Satze), sprich mein neues
Ziel anzugehen

(1) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie héatte ich mich » Zielfiihrendes Verhalten iiberlegen
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch tat-
sichlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen

spielen oder tiben, um Sicherheit und

=
C3 » Rollenspiele oder Verhaltensiibungen:
e ‘ B f— mind. 2-5 mal neue Situa- tion durch
=TS
e Selbstvertrauen zu bekommen

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich durch diese Situationsanalyse gelernt? Meine »Take-home-messagex«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hatte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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\
*\\ Arbeitsblatt Zukunftssituationsanalyse

(1) Beschreibung der Situation
Was wird voraussichtlich passieren? (mit Anfangs- und Endpunkt, rein beschreibend)

(2) DO/Erwiinschtes Ergebnis

Welchen Ausgang des Ereignisses wiinsche ich mir?

Was ist mein Ziel (DO = Desired Outcome = Erwiinschtes Ergebnis) in dieser Situation?

(In Verhaltensbegriffen formulieren, realistisch durch mich erreichbar und in mir verankert)

(3) Verhalten

Wie kann ich mich verhalten, um mein Ziel zu erreichen? (Verhalten bestimmen und im Kiesler-Kreis einordnen)

(4) Interpretationen
Welche Interpretationen/»Schlachtrufe« helfen mir, mein Ziel zu erreichen?

»(1)

»(2)

>(3)

(5) Rollenspiele (mind. zwei- bis fiinfmal durchspielen, um Sicherheit und Selbstvertrauen zu bekommen)
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(6) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten

Was habe ich durch diese Zukunfts-Situationsanalyse gelernt?

(7) Ubertragung und Generalisierung auf den Alltag

Traue ich mir nun zu, diese Situation auch tatsachlich anzugehen? Fiihle ich mich nun besser vorbereitet auf diese Situation?
Kenne ich eine @hnliche Situation aus meinem Leben? Was hatte ich gemacht, wenn ich das, was ich heute gelernt habe,
damals schon gewusst hatte?
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\
*\\\ Arbeitsblatt Innere Situationsanalyse

Datum:

Die innere Situationsanalyse ist gekennzeichnet durch eine Situation, in welcher keine anderen Personen eine Rolle spielen.

(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Aus der Beobachtungsperspektive
beschreiben

» In »lch-Form«

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Bis zu fiinf Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()
» Der »innere Film« in mir:

3 Was ist mir wortwdrtlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)
(4)

(5

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?
» Korpersprache, Gestik,

- Mimik, Sprache, etc.
= \ =
Y ‘ e » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
sy e, Wie habe ich auf mein Gegentiber
5B gewirkt?

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fiir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
( Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht?
(bzw. Wie hétte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis
Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Meine subjektive Sicht
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\
*\\\ Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft
und hilfreiche Interpreta- tionen zu
formulieren, die mich zu meinem
neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich s0)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

1. Revision:
» Ich kann an dieser Stelle auch genau
L schauen, ob meine Pragungen in den
2. Revision: . .
Interpretationen wieder auftauchen,
diese dann mit der Wirklichkeit
L vergleichen und »lberschreiben«
3. Revision:
4. Revision:
5. Revision:
Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an

mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen,
sprich mein neues Ziel anzugehen

» Aufforderungen konnen sehr gut direkt
die Pragungen entkréaften!

(2) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie hatte ich mich » Zielfiihrendes Verhalten formulieren,
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch
tatsachlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen
— o /= » Wenn méglich: Rollenspiele oder
=5 }.>‘<( — Verhaltensiibungen
== AN =

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich heute (in der Ubung) gelernt? Meine »Take-home-messagex«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hétte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hatte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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HAUPTSITZUNG VIII

2
*\ Arbeitsblatt Situationsanalyse

Datum:
Situation: O Partnerschaft 0O Familie O Beruf 0O Freunde/Bekannte 0 Sonstiges
(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Rein beschreibend; dulerer Prozess,
den ein AuRenstehender beobachten
kann

» Wie die Regieanweisungen einer
kurzen Filmszene

» Moglichst kurz und pragnant das
Wesentliche zusammenfassen

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Maximal drei-Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()
» Der »innere Film« in mir:
Was ist mir wortwértlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?

» Korpersprache, Gestik,
— Mimik, Sprache, etc.

) i r—

T }->‘<{ — » Aus der Beobachterperspektive

o v » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
Wie habe ich auf mein Gegendiiber

gewirkt?

]

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
(Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht? (bzw.
Wie hatte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis

Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Méglichst nur 1 Satz, in Verhaltens-
begriffen formulieren
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\
*\\\ Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft

- und hilfreiche Interpreta- tionen zu

1. Revision: formulieren, die mich zu meinem

neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich s0)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

2. Revision:

3. Revision:

Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an
mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen
(Mut-mach-Satze), sprich mein neues
Ziel anzugehen

(1) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie héatte ich mich » Zielfiihrendes Verhalten iiberlegen
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch tat-
sichlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen

spielen oder tiben, um Sicherheit und

=
C3 » Rollenspiele oder Verhaltensiibungen:
e ‘ B f— mind. 2-5 mal neue Situa- tion durch
=TS
e Selbstvertrauen zu bekommen

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich durch diese Situationsanalyse gelernt? Meine »Take-home-messagex«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hatte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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\
*\\ Arbeitsblatt Zukunftssituationsanalyse

(1) Beschreibung der Situation
Was wird voraussichtlich passieren? (mit Anfangs- und Endpunkt, rein beschreibend)

(2) DO/Erwiinschtes Ergebnis

Welchen Ausgang des Ereignisses wiinsche ich mir?

Was ist mein Ziel (DO = Desired Outcome = Erwiinschtes Ergebnis) in dieser Situation?

(In Verhaltensbegriffen formulieren, realistisch durch mich erreichbar und in mir verankert)

(3) Verhalten

Wie kann ich mich verhalten, um mein Ziel zu erreichen? (Verhalten bestimmen und im Kiesler-Kreis einordnen)

(4) Interpretationen
Welche Interpretationen/»Schlachtrufe« helfen mir, mein Ziel zu erreichen?

»(1)

»(2)

>(3)

(5) Rollenspiele (mind. zwei- bis fiinfmal durchspielen, um Sicherheit und Selbstvertrauen zu bekommen)
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(6) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten

Was habe ich durch diese Zukunfts-Situationsanalyse gelernt?

(7) Ubertragung und Generalisierung auf den Alltag

Traue ich mir nun zu, diese Situation auch tatsachlich anzugehen? Fiihle ich mich nun besser vorbereitet auf diese Situation?
Kenne ich eine @hnliche Situation aus meinem Leben? Was hatte ich gemacht, wenn ich das, was ich heute gelernt habe,
damals schon gewusst hatte?
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\
*\\\ Arbeitsblatt Innere Situationsanalyse

Datum:

Die innere Situationsanalyse ist gekennzeichnet durch eine Situation, in welcher keine anderen Personen eine Rolle spielen.

(1) Beschreibung der Situation Was ist in dieser Situation passiert? Kriterien/Kommentare

» Anfangspunkt, Endpunkt und
Geschichte dazwischen

» Aus der Beobachtungsperspektive
beschreiben

» In »lch-Form«

(2) Interpretation der Situation Wie habe ich die Situation aufgefasst/gelesen/interpretiert?

(M » Bis zu fiinf Interpretationen

» Jeweils ein Satz

()

» Der »innere Film« in mir:
3 Was ist mir wortwértlich durch den
@) Kopf geschossen? (Mein »Kopfkino«)
(4)
(5

(3) Verhalten was habe ich in dieser Situation genau getan?
» Korpersprache, Gestik,

- Mimik, Sprache, etc.
= \ =
Y ‘ e » Einordnen im Kiesler-Kreis hilfreich:
sy e, Wie habe ich auf mein Gegentiber
5B gewirkt?

(4) Tatsachliches Ergebnis Wie ging die Situation fiir mich aus?
» Ergebnis = Endpunkt

» In Verhaltensbegriffen formulieren
( Vergleich letzter Satz bei 1.)

(5) Erwiinschtes Ergebnis Welchen Ausgang hitte ich mir gewiinscht?
(bzw. Wie hétte ich mich gerne verhalten)? Englisch: DO = Desired Outcome

» DO ist durch mich selbst realistisch
erreichbar und in mir selbst verankert

» Moglichst nur 1 Satz

(6) Vergleich des tatsachlichen mit dem erwiinschten Ergebnis
Habe ich erreicht, was ich wollte? OJa O Nein » Gegeniiberstellen von 4. und 5.

Falls Nein: Warum nicht? » Meine subjektive Sicht
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\
*\\\ Losungsphase der Situationsanalyse

(1) Revision ungeeigneter Interpretationen Kriterien/Kommentare

» Hier kann ich lernen, in einer Situation
nur das zu lesen, was de facto ablauft
und hilfreiche Interpreta- tionen zu
formulieren, die mich zu meinem
neuen Ziel bringen

Ist die Interpretation in der Situation verankert (War es wirklich so)?
Inwieweit tragt diese Interpretation dazu bei, dass ich mein Ziel/DO erreiche?

1. Revision:
» Ich kann an dieser Stelle auch genau
L schauen, ob meine Pragungen in den
2. Revision: ; .
Interpretationen wieder auftauchen,
diese dann mit der Wirklichkeit
L vergleichen und »lberschreiben«
3. Revision:
4. Revision:
5. Revision:
Handlungsinterpretation (»Meine Schlachtrufe«): » Kurze pragnante Aufforderungen an

mich selbst, die mich ermutigen bzw.
auf- fordern, ins »Tun« zu kommen,
sprich mein neues Ziel anzugehen

» Aufforderungen konnen sehr gut direkt
die Pragungen entkréaften!

(2) Veranderung des Verhaltens

Nachdem ich nun meine Interpretationen revidiert habe: Wie hatte ich mich » Zielflihrendes Verhalten formulieren,
verhalten, um das zu bekommen, was ich will — also um mein neues Ziel auch
tatsachlich zu erreichen? » Im Kiesler-Kreis einordnen
— o /= » Wenn méglich: Rollenspiele oder
— }.>‘<( — Verhaltensiibungen
SR

» Rollenspiele! Verhaltensiibungen!

(3) Umsetzung und Zusammenfassung des Gelernten in der SA

Was habe ich heute (in der Ubung) gelernt? Meine »Take-home-message«:
Was nehme ich mit?

(4) Generalisierung und Ubertragung des Gelernten auf den Alltag

Kenne ich @hnliche Situationen aus dem Alltag/Leben? Was hatte ich gemacht, wenn
ich das, was ich heute gelernt habe, schon damals gewusst hatte?
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Feindselig - Dominant

bestrafend, rachsiichtig, Gberkri-
tisch, belehrend, rivalisierend

KKKT: aufrecht, zielstrebig, schnell
auf andere zugehen, bedrohliche
Mimik, scharfer Blick, feindselige

Mimik, ggf. offener Angriff

Feindselig - Distanz

Ubergriffig, streitsiichtig, ablehnend,
kalt

KKKT: kiihler Blick, absolute
Distanz, ggf. auch andere weg-
schubsen

Feindselig - Unterwiirfig

zurlickgezogen-teilnahmsilos,
angstlich, nervos, hilflos, selbstbe-
schuldigend, unbeteiligt

KKKT: abgewandte Korperhaltung,

Arme verschrankt, Stirn in Falten,

Augen zusammengekniffen, nicht
sprechen, gekrimmte

ABSCHLUSSSITZUNG |

Dominant
offen - selbstbestimmt

durchsetztend, kontrollierend, bestimmend, beharrlich

KKKT: aufrechte Korperhaltung, kurzer Blickkontakt,
zielstrebiger Gang, neutrale Mimik, souveran-selbstsicher

Unterwiirfig - verschlossen
demutig, hilflos

KKKT: klein und gebiickt, Kopf nach unten, Schultern
gesenkt, kein Blickkontakt, neutrale Mimik

Freundlich - Dominant
offen - selbstbestimmt

selbstbewusst, offen, durchsetzt-
end, menschlich, nett

KKKT: wie dominant, 6fter lacheln,

langerer Blickkontakt, zugewandt,

auf Menschen zugehen, z.B. auch
Hand geben

Freundlich - Nahe
hilfsbereit, wertschatzend, nah
KKKT: Herzlichkeit ausstrahlen,

wenn es passt, auch korperliche
Néahe, z.B. umarmen

Freundlich - Unterwiirfig

freundlich-untatig, schmeichlerisch,
(Uiber)vertrauensvoll

KKKT: schiichtern, lacheln, Blick
ofters abwenden, gebiickte Korper-
haltung, unsicherer Gang
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\
‘\\) Arbeitsblatt IMI-R

IMI-R Pat w

Klient Nr.: Pra o Post o

FRAGEBOGEN FUR INTERPERSONALE
EINDRUCKE (IMI-R)

Dieser Fragebogen enthalt Aussagen uber Geflihle, Gedanken und Verhaltensweisen, die eine an-
dere Person bei lhnen ausldst. Bestimmen Sie bei jeder Aussage, wie genau sie lhre Reaktion auf
diese Person beschreibt, wahrend Sie mit ihr zusammen sind.

Jede Aussage beginnt mit den Worten: ,Wenn ich mit dieser Person zusammen bin, habe ich das
Gefuihl..". Dieser Satz steht oben auf jeder Seite. Er soll Ihnen helfen, sich die Gegenwart dieser
Person besser vorstellen zu konnen.

Als Antwortmaglichkeit ist Ihnen eine vierstufige Skala vorgegeben: Dabei bedeutet 1 — stimmt gar
nicht und 4 — stimmt genau. Wenn Sie sich unsicher sind, iberlegen Sie, ob Sie eher zustimmen
oder ablehnen. Dann bedeutet 2 — stimmt eher nicht und 3 — stimmt eher.

Kreuzen Sie die fir Sie am ehesten zutreffende Zahl an.

Beispiel: Sie sind der Meinung, diese Aussage stimmt genau, dann fiillen Sie die Skala
folgendermalen aus:

stimmt gar nicht stimmt eher nicht stimmt eher stimmt genau

ol o2 o3 w4

Beantworten Sie alle Fragen. Uberlegen Sie dabei nicht lange, sondern wihlen Sie die Antwort, die
Ihnen zuerst einfallt. Es kann vorkommen, dass diese Person nicht immer gleich auf Sie wirkt. In
solchen Fallen entscheiden Sie sich fir jene Antwort, die lhrem allgemeinen Eindruck von dieser
Person am ehesten entspricht.

Es kommt bei diesem Fragebogen auf Ihren personlichen Eindruck an. Es gibt keine richtigen und
falschen Antworten. Sie sollten jedoch versuchen, von der Person, die Sie beschreiben ein mog-
lichst realistisches Bild zu zeichnen. Bedenken Sie, dass jeder Mensch positive und negative Ei-
genschaften hat, die Personlichkeit erst ausmachen. Scheuen Sie sich nicht davor, die gesamte
Breite der Skala auszunutzen (also auch 1 oder 4 anzukreuzen, wo dies zutrifft).

Copyright Kiesler/Caspar.
Referenz: Caspar, F. (2002). IMI-R. In E. Bréhler, J. Schumacher und B. Straul (Hrsg.), Diagnostische Verfahren in der Psychotherapie.
Gottingen: Hogrefe.
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\
ﬂ\ Wenn ich mit ihm zusammen bin, habe ich das Gefiihl...

stimmt gar nicht stimmt eher nicht stimmt eher

ol o2 o3

stimmt genau

x4

. ich mochte Distanz zu ihm wahren

. er gibt haufig den Ton an

. dass er sich vor Verantwortung driickt

. dass er mich braucht

. er sagt mir o6fters etwas freundliches

. er macht mich haufig argerlich

. er gibt lieber nach, als seinen eigenen Standpunkt zu vertreten

0| N| o

. dass er mich gerne mag

9

. er versucht manchmal, mich zu bevormunden

10

. er wirkt sehr selbstsicher auf mich

11.

dass ich dominiere

12

. ihm sagen zu wollen, dass ich mich in seiner Gesellschaft
wohl fihle

PR W [t U D W DT N I W I Wy [ W [ W [ W (O B Y —

NININIDNINIDNINIDNINININDN
W W W] W W WW|W|W|W|w| w

13

. mir ist etwas unbehaglich zumute

14

. er sollte manche Angelegenheiten eher selbst regeln

15.

ich kann auf seine Unterstlitzung z&dhlen

16.

keinen Zugang zu ihm zu bekommen

17.

ich mochte ihm nahe legen, fiir sich selbst einzustehen

18.

er trifft nicht gerne Entscheidungen

19

. ich kann mich darauf verlassen, dass er, wenn nétig,
die Initiative ergreift

_— e R R R A -

NININIDNINIDNIDN
W W W W W] Wl w

20.

mein Urteil ist ihm wichtig

N
w

21.

ich sollte darauf achten, dass er nicht zu bestimmend ist

22.

ich wiirde ihn gerne dazu bringen, sich selbst etwas positiver
zu sehen

23

. ich kann ohne weiteres mit einem Anliegen zu ihm kommen

w

24

.ich kann mich darauf verlassen, dass er die Ziigel in die
Hand nimmt

N
w

25.

er brduchte nicht so schiichtern zu sein

26.

ich kdnnte ihn jederzeit um Hilfe bitten

27.

er schart gerne andere Menschen um sich herum

28

. dass ich sehen muss, wie ich auch mal zum Zuge komme

29.

ich sollte ihn zu mehr Selbststandigkeit ermutigen

30.

man muss ihn einfach gern haben

_— e R A A

SRR R EAEAEREAEAEAEAEAEAEAEAEAE SRR R R R R R E A R R RIS R

NININIDNIDNIDN
Wl W| W] W| W| W
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31. ich moéchte mit ihm nicht allzu viel zu tun haben 1 2 3 4
32. er libernimmt gerne Verantwortung 1 2 3 4
33. er wiinscht sich, man solle zu ihm aufsehen 1 2 3 4
34. ich ergreife ofters die Initiative als er 1 2 3 4
35. erist fuir mich da, wenn ich ihn brauche 1 2 3 4
36. er schliet sich schnell meinem Urteil an 1 2 3 4
37. er wird unsicher, wenn er sich anderen gegeniiber behauptet 1 2 3 4
38. er ist haufig bereit, mir zuzustimmen 1 2 3 4
39. dass er gerne im Mittelpunkt des Interesses steht 1 2 3 4
40. er hat haufig etwas auszusetzen 1 2 3 4
41. er ist schlagfertig und unterhaltsam 1 2 3 4
42. er scheut keine Konfrontation 1 2 3 4
43. er hat klare Vorstellungen von dem, was er will 1 2 3 4
44. er hat die Sache im Griff 1 2 3 4
45, er bittet mich 6fters um Rat 1 2 3 4
46. dass er mich als storend empfindet 1 2 3 4
47. er steht gerne im Rampenlicht 1 2 3 4
48. dass ich mich manchmal wehren muss 1 2 3 4
49. ich wiinsche mir manchmal, er wére etwas weniger 1 2 3 4
autoritatsglaubig
50. ich sollte ihn manchmal aus der Reserve locken 1 2 3 4
51. er Iasst sich leicht entmutigen 1 2 3 4
52. er interessiert sich fir mich nur wenig 1 2 3 4
53. dass er allen Situationen gewachsen ist 1 2 3 4
54. er hat wenig Selbstvertrauen 1 2 3 4
55. er hat eine starke Personlichkeit 1 2 3 4
56. er ist risikofreudig 1 2 3 4
57. ich sollte ihm etwas Gutes tun 1 2 3 4
58. er mochte sich hinter mir verstecken 1 2 3 4
59. dass ich Riicksicht nehme 1 2 3 4
60. er kommt sich minderwertig vor 1 2 3 4
61. er kann sich gut durchsetzen 1 2 3 4
62. er bestimmt die Situation in angemessener Weise 1 2 3 4
63. er glaubt, etwas bewirken zu kdnnen 1 2 3 4
64. ihn beschiitzen zu wollen 1 2 3 4

Die Auswertung erfolgt durch Mittelwertsbildung der jeweiligen Skala (z.B. ,Freundlich”)
> Einzelwerte pro Skala aufsummieren und durch 8 dividieren » Endwert
- Endwert fiir jede Skala im Kiesler Kreis eintragen und durch Linien verbinden
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IMI — Impact Message Inventory

IMI-R Pat m

Klient Nr.: Pra o Post o

FRAGEBOGEN FUR INTERPERSONALE EINDRUCKE
(IMI-R)

Dieser Fragebogen enthalt Aussagen uber Geflihle, Gedanken und Verhaltensweisen, die eine an-
dere Person bei lhnen ausldst. Bestimmen Sie bei jeder Aussage, wie genau sie lhre Reaktion auf
diese Person beschreibt, wahrend Sie mit ihr zusammen sind.

Jede Aussage beginnt mit den Worten: ,Wenn ich mit dieser Person zusammen bin, habe ich das
Gefuihl..". Dieser Satz steht oben auf jeder Seite. Er soll Ihnen helfen, sich die Gegenwart dieser
Person besser vorstellen zu konnen.

Als Antwortmaglichkeit ist Ihnen eine vierstufige Skala vorgegeben: Dabei bedeutet 1 — stimmt gar
nicht und 4 — stimmt genau. Wenn Sie sich unsicher sind, iberlegen Sie, ob Sie eher zustimmen
oder ablehnen. Dann bedeutet 2 — stimmt eher nicht und 3 — stimmt eher.

Kreuzen Sie die fir Sie am ehesten zutreffende Zahl an.

Beispiel: Sie sind der Meinung, diese Aussage stimmt genau, dann fiillen Sie die Skala
folgendermalen aus:

stimmt gar nicht stimmt eher nicht stimmt eher stimmt genau

ol o2 o3 w4

Beantworten Sie alle Fragen. Uberlegen Sie dabei nicht lange, sondern wihlen Sie die Antwort, die
Ihnen zuerst einfallt. Es kann vorkommen, dass diese Person nicht immer gleich auf Sie wirkt. In
solchen Fallen entscheiden Sie sich fir jene Antwort, die lhrem allgemeinen Eindruck von dieser
Person am ehesten entspricht.

Es kommt bei diesem Fragebogen auf Ihren personlichen Eindruck an. Es gibt keine richtigen und
falschen Antworten. Sie sollten jedoch versuchen, von der Person, die Sie beschreiben ein mog-
lichst realistisches Bild zu zeichnen. Bedenken Sie, dass jeder Mensch positive und negative Ei-
genschaften hat, die Personlichkeit erst ausmachen. Scheuen Sie sich nicht davor, die gesamte
Breite der Skala auszunutzen (also auch 1 oder 4 anzukreuzen, wo dies zutrifft).

Copyright Kiesler/Caspar.
Referenz: Caspar, F. (2002). IMI-R. In E. Bréhler, J. Schumacher und B. Straul (Hrsg.), Diagnostische Verfahren in der Psychotherapie.
Gottingen: Hogrefe.
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ﬂ\ Wenn ich mit ihr zusammen bin, habe ich das Gefiihl...

stimmt gar nicht stimmt eher nicht stimmt eher

ol o2 o3

stimmt genau

x4

. ich mdchte Distanz zu ihr wahren

. sie gibt haufig den Ton an

. dass sie sich vor Verantwortung driickt

. dass sie mich braucht

. sie sagt mir Ofters etwas freundliches

. sie macht mich haufig argerlich

. sie gibt lieber nach, als ihren eigenen Standpunkt zu vertreten

0| N| o

. dass sie mich gerne mag

9

. sie versucht manchmal, mich zu bevormunden

10

. sie wirkt sehr selbstsicher auf mich

11.

dass ich dominiere

12

. ihr sagen zu wollen, dass ich mich in seiner Gesellschaft
wohl fihle

PR W [t U D W DT N I W I Wy [ W [ W [ W (O B Y —

NININIDNINIDNINIDNINININDN
W W W] W W WW|W|W|W|w| w

13

. mir ist etwas unbehaglich zumute

14

. sie sollte manche Angelegenheiten eher selbst regeln

15.

ich kann auf ihre Unterstiitzung zéhlen

16.

keinen Zugang zu ihr zu bekommen

17.

ich mdchte ihr nahe legen, fiir sich selbst einzustehen

18.

sie trifft nicht gerne Entscheidungen

19

. ich kann mich darauf verlassen, dass sie, wenn nétig,
die Initiative ergreift

_— e R R R A -

NININIDNINIDNIDN
W W W W W] Wl w

20.

mein Urteil ist ihr wichtig

N
w

21.

ich sollte darauf achten, dass sie nicht zu bestimmend ist

22.

ich wiirde sie gerne dazu bringen, sich selbst etwas positiver
zu sehen

23

. ich kann ohne weiteres mit einem Anliegen zu ihr kommen

w

24

.ich kann mich darauf verlassen, dass sie die Zlgel in die
Hand nimmt

N
w

25.

sie brauchte nicht so schiichtern zu sein

26.

ich kdnnte sie jederzeit um Hilfe bitten

27.

sie schart gerne andere Menschen um sich herum

28

. dass ich sehen muss, wie ich auch mal zum Zuge komme

29.

ich sollte sie zu mehr Selbststandigkeit ermutigen

30.

man muss sie einfach gern haben

_— e R A A
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31. ich mochte mit ihr nicht allzu viel zu tun haben 1 2 3 4
32. sie Ubernimmt gerne Verantwortung 1 2 3 4
33. sie wiinscht sich, man solle zu ihr aufsehen 1 2 3 4
34. ich ergreife ofters die Initiative als sie 1 2 3 4
35. sieist fiir mich da, wenn ich sie brauche 1 2 3 4
36. sie schlieRt sich schnell meinem Urteil an 1 2 3 4
37. sie wird unsicher, wenn sie sich anderen gegeniiber behauptet 1 2 3 4
38. sie ist haufig bereit, mir zuzustimmen 1 2 3 4
39. dass sie gerne im Mittelpunkt des Interesses steht 1 2 3 4
40. sie hat haufig etwas auszusetzen 1 2 3 4
41. sie ist schlagfertig und unterhaltsam 1 2 3 4
42. sie scheut keine Konfrontation 1 2 3 4
43. sie hat klare Vorstellungen von dem, was sie will 1 2 3 4
44. sie hat die Sache im Griff 1 2 3 4
45, sie bittet mich ofters um Rat 1 2 3 4
46. dass sie mich als stérend empfindet 1 2 3 4
47. sie steht gerne im Rampenlicht 1 2 3 4
48. dass ich mich manchmal wehren muss 1 2 3 4
49. ich wiinsche mir manchmal, sie ware etwas weniger 1 2 3 4
autoritatsglaubig
50. ich sollte sie manchmal aus der Reserve locken 1 2 3 4
51. sie lasst sich leicht entmutigen 1 2 3 4
52. sie interessiert sich fiir mich nur wenig 1 2 3 4
53. dass sie allen Situationen gewachsen ist 1 2 3 4
54. sie hat wenig Selbstvertrauen 1 2 3 4
55. sie hat eine starke Personlichkeit 1 2 3 4
56. sie ist risikofreudig 1 2 3 4
57. ich sollte ihr etwas Gutes tun 1 2 3 4
58. sie mochte sich hinter mir verstecken 1 2 3 4
59. dass ich Riicksicht nehme 1 2 3 4
60. sie kommt sich minderwertig vor 1 2 3 4
61. sie kann sich gut durchsetzen 1 2 3 4
62. sie bestimmt die Situation in angemessener Weise 1 2 3 4
63. sie glaubt, etwas bewirken zu konnen 1 2 3 4
64. sie beschiitzen zu wollen 1 2 3 4

Die Auswertung erfolgt durch Mittelwertsbildung der jeweiligen Skala (z.B. ,Freundlich”)
> Einzelwerte pro Skala aufsummieren und durch 8 dividieren » Endwert
- Endwert fiir jede Skala im Kiesler Kreis eintragen und durch Linien verbinden
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\
‘\\\ Arbeitsblatt Friihwarnsymptome

MEINE PERSONLICHEN FRUHWARNZEICHEN
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@\ MEINE NOTFALLSTRATEGIEN
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‘\\\ Arbeitsblatt Riickfallprophylaxe

MEINE HILFREICHEN STABILISIERUNGSSTRATEGIEN
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ABSCHLUSSSITZUNG II

Arbeitsblatt Resumee
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ANHANG

SAG-ES-MODELL

Da Patienten immer wieder fragen, wie Sie verbal ihr erwiinschtes Ergebnis einfordern kénnen und
sich dabei zu Beginn zumeist hilflos fiihlen eine Verhaltensanderung einzugehen, hat sich das fiinf
Schritte Modell SAG ES als Hilfestellung bewahrt.

Das fiinf Schritte Model demonstriert in flinf Schritten wie eine schwierige oder herausfordernde
Situation effektiv angesprochen werden kann, um dabei ein erwiinschtes Ergebnis / Ziel zu
verfolgen. Dabei steht jeder Buchstabe fiir einen Schritt, wie nachfolgend beschrieben.

S = Sichtweise schildern
Einen Konflikt spricht man am besten an indem man die eigene Wahrnehmung
beschreibt. Die eigene Wahrnehmung sollte moglichst konkret, ohne Bewertung
oder Verallgemeinerung formuliert werden.
(z.B. Ich habe wahrgenommen; Mir ist aufgefallen dass; Ich habe beobachtet; ...)

A = Auswirkung beschreiben
AnschlieRend ist es sinnvoll zu erklaren wie das angesprochene Verhalten wirkt
und welche Beeintrachtigungen daraus entstehen.
(z.B. das bedeutet fiir mich; hat folgende Auswirkung / Konsequenz fiir mich; ...)

G = Gefiihle nennen
Um zu beschreiben wie es einem damit geht und das Ausmal des Problems
deutlich zu machen, sollte man nun die eigenen Geflihle verbalisieren.
(z.B. dies macht mich sehr traurig; ich flihle mich sehr verletzt/ausgenutzt/ etc.)

E = Erfragen der Sichtweise des Anderen
Den Dialog er6ffnen, dem Anderen Raum geben seine eigene Sichtweise zu aullern.
(z.B. wie sehen Sie/Du das; ...)

) = Schlussfolgerung

Gemeinsam eine Losung erarbeiten.
(z.B. Ich wiinsche mir dass....; Halten wir fest dass...)
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