Schema - Memo/ Verhaltensanalyse

Das augenblickliche Gefiihl anerkennen

Im Augenblick fithle ich (Emation)

weil {AusldsesituationTrigger)

Identifikation des Schemas/ des Modus

Ich weil, dass es wahrscheinlich mein Schema/Modus
ist,

(relevantes Schemad Modus)

das ich durch (Ursprung)

erlernt habe.

Wegen dieser Schemata reagiere ich, indem ich

(Kompensation” Vermeidung)

Realititspriifung

Obwohl ich glaube (negativer Gedanke)

ist die Realitiit, dass (gesunde Sichtweise)

Beweise (spezifisch)

Verhaltensanweisung

Obwohl mir danach ist (negatives Verhalten),

kénnte ich auch {altematives gesundes Verhalten )
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