
Situation 
 

Reaktion Körper 
Was spüre ich 
körperlich? 

Reaktion gedankliche 
Bewertung 
Was denke ich darüber? 

Welche Gefühle 
sind damit 
verbunden? 

Was möchte ich am 
liebsten tun? 

Wie geht es mir danach? 

      

 


