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Arbeitsblatt SP 4/3 Prozess der Veränderung

Wie ich ungünstige Bewertungen ändere …

Auf Stress-Reaktion achten
(negatives Gefühl, körperliche Reaktion)!

Wie habe ich das gerade Erlebte bewertet?

Hinterfragen der Bewertung!

Alternative günstigere Bewertung entwickeln!

Neue Bewertung in kritischen Situationen mir selbst
sagen bzw. klarmachen!


