Q Verhaltensanalyse | Wahrnehmen Aufgabe Wahrnehmen: Name: Datum:

1.Beschreiben Sie riickblickend Ihr Reaktions-

verhalten 5 () A= , die auslésende .
Situation /2 und die Folgen Ihrer Reaktionen. Aktuelle Tagesform (O-Variable)

Situation (wann, was, wer & wo) . %
2. Notieren Sie auch Uberlegungen zur Tages- 270

form C\:’% und ggf. zu situationsiibergreifenden
Denkmustern®, .

Beobachtbares Verhalten —_——

Gedanken Claubenssitze/Grundannahmen/

Q Denkmuster (O-Variable)

Kurzfristige Konsequenzen

Gefiihle Koérperempfindung Langfristige Folgen




° Erlauterungen

zur Verhaltensanalyse:
Wahrnehmen

Bei der Verhaltensanalyse geht es
zunachst um den Versuch, eigene
typische Reaktionsmuster in konkret
erlebten Situationen riickblickend
wahrzunehmen und zu verstehen.

Situation

Welche Bedingungen konnten als Ausldser fiir
Ihre Reaktionen in diesem Moment gesehen
werden?

Was fuhrte konkret zu einer Verédnderung von Gefihlen,
Gedanken, Kérperempfindungen und beobachtbarem
Verhalten? Es ist hilfreich, sich die Situation noch einmal
ganz genau vorzustellen. Manchmal sind es sogar eigene

gedankliche, emotionale oder kérperbezogene Empfindun-

gen, die einer Reaktion vorausgehen (interne Ausldser). Es
ist wichtig, dabei auch Ort, Uhrzeit und beteiligte Personen
zu bericksichtigen.

Gedanken

Welche Gedanken gingen Ihnen in dieser
Situation durch den Kopf?

Gedanken sind beispielsweise innere Bilder oder S&tze, die
eine Person still zu sich selbst sagt. Oftmals bewerten wir
bestimmte Situationen oder Eindriicke (»Das ist ja super«
oder »lch halte das nicht aus«). Wichtige Gedanken kénnen
sich auf die eigene Person, auf andere Personen oder auf
die Zukunft beziehen. Sie sind oft schwer zu erfassen.
Manche Gedanken haben wir so intensiv eingelbt, dass
sie nahezu automatisch ablaufen.

Gefihle

Welche Gefiihle konnten Sie in dieser Situation
wahrnehmen?

Haufig spielen mehrere Gefihle gleichzeitig eine Rolle.
Manche Gefuihle wirken dabei sehr stark und intensiv,
manche sind wiederum nur sehr schwach zu bemerken.
Manchmal muss man erst ein bisschen tiben, um verschiede-
ne Geflhle zu erkennen und gut beschreiben zu kénnen.

Es ist oft hilfreich, die Intensitat eines Geflihls auf einer

Skala von 0 (gar nicht) bis 100 (extrem stark) anzugeben.

Kérperempfindungen
Was haben Sie korperlich gespiirt?

Hier geht es um die Beschreibung kérperlicher Empfindun-
gen, die einfach so passieren, ohne dass wir sie unmittel-
bar beeinflussen kénnen. Dazu gehdren unter anderem
Schwitzen, Erroten, Bauchschmerzen, Zittern der Muskeln,
warme oder kalte Empfindungen, Herzklopfen, Herzrasen
und Atemnot. Es ist auch sinnvoll, auf die Veranderung der
korperlichen Anspannung zu achten. Dabei ist es hilfreich,
die Intensitét der Anspannung auf einer Skala von 0 (gar
nicht) bis 100 (extrem stark) anzugeben.

Beobachtbares Verhalten

Wie haben Sie sich in dieser Situation verhalten?
Was genau haben Sie getan?

Es geht vor allem um das Verhalten, welches andere
Personen beobachten oder sogar per Kamera aufzeichnen
kénnten. Welche Informationen bendtigt zum Beispiel eine
schauspielende Person, damit sie das Verhalten exakt
nachspielen kénnte? Es geht auch um das Verhalten, das
man nicht gezeigt hat, obwohl es angemessen oder zu
erwarten gewesen waére. Spezialfall: Es gibt auch eine Art
gedankliches (selbst-beobachtbares) Verhalten, wie zum
Beispiel in Gedanken bis zehn zu zdhlen. Oftmals haben wir
unsere Verhaltensweisen so intensiv eingelibt, dass wir sie
im Einzelnen nicht mehr bewusst beschreiben kénnen.

Kurzfristige Konsequenzen
Was sind kurzfristige Konsequenzen
Ihrer Reaktionen?

Hierzu zahlt das, was dem beobachtbaren Verhalten inner-
halb kirzester Zeit folgte, im besten Fall innerhalb weniger
Sekunden. Wenn die Anspannung nach einem Wutaus-
bruch plétzlich sinkt, ist das zum Beispiel eine kurzfristige
Konsequenz. Wichtig ist dabei, die unmittelbaren Verande-
rungen eigener Gedanken, Geflhle, Kérperempfindungen
und beobachtbarer Verhaltensweisen zu beschreiben.
Beachten Sie auch die Reaktionen anderer Personen. Die
kurzfristigen Konsequenzen unserer Reaktionen begriinden
oftmals, warum wir etwas bisher genau so und nicht anders
getan haben, obwohl es uns langfristig nicht

so richtig weiterhilft.

Langfristige Folgen
Was sind langfristige Folgen Ihrer Reaktionen?

Was ergibt sich aus der Reaktion fur die persénlichen
Wiinsche und Ziele? Es geht um jene Folgen, die sich aus
dem beobachtbaren Verhalten langfristig ergeben (d.h.
nach Minuten bis Wochen, Monaten oder sogar Jahren).
Auch hier kénnen (langerfristige) Verdnderungen von
eigenen Gedanken, Gefiihlen, Kérperempfindungen und
Verhalten beschrieben werden. Reaktionen anderer
Personen spielen ebenfalls eine wichtige Rolle. Zu den
langfristigen Folgen zéhlen Antriebslosigkeit, Schuldgefiih-
le, Selbstvorwirfe, Gefiihle des »Nicht-richtig-Seins« und
Konflikte mit anderen Personen. Langfristige Folgen kénnen
negative Glaubenssatze bestétigen und schlieBlich zu einer
Verstérkung eines negativen Selbstbildes fiihren.

Ich (O-Variable)

’ Was hat Sie fiir das Reaktionsverhalten
Q anfdllig gemacht hat?

Warum war es in dieser Situation kaum mdglich, anders zu
reagieren? Warum wére zu einem anderen Zeitpunkt even-
tuell eine andere Reaktion méglich gewesen?

Hierzu zéhlen sowohl situative Umsténde wie Tagesform,
Stress und Mudigkeit, aber auch Gberdauernde Eigenschaf-
ten wie persdnliche Vorlieben, Erfahrungen, Sichtweisen,
Einstellungen und Bewertungsmuster.



e Verhaltensanalyse | Analysieren

Aussteigen

Aufgabe Name:

1. Betrachten Sie IThre Beschreibungen noch einmal. Kennzeich-
nen Sie jene Symbolef griin, wenn die geschilderten Reaktio-

nen ("> QQJJ\//E , die Situation 4 oder die Folgen hilf-

reich bzw. rot, wenn sie weniger hilfreich erscheinen.

2.Kreuzen ® Sie einen Ausstiegspunkt an, an dem Sie [hre Re-
aktionskette unterbrechen konnten. Notieren Sie zudem, was Sie
konkret verandern wiirden.

3. Beschreiben Sie beim Punkt Préiventionﬁ'? was Sie tun kénn-
ten, um zukiinftige Situationen besser zu bewaltigen.

. . . . Q .
4. Beschreiben Sie beim Punkt Wiedergutmachung 60‘: , was Sie
tun koénnten, um aktuelle Situationen zu verbessern.

Pravention

Datum:

Wiedergutmachung




e Erlauterungen

zur Verhaltensanalyse:
Analysieren

Sobald Sie Thre Beobachtungen im Rahmen
einer Verhaltensanalyse beschreiben
konnen, ist es sinnvoll, in einem nachsten
Schritt riickblickend die eigenen Reaktio-
nen, die Folgen der Reaktionen, aber auch
die auslosende Situation als hilfreich oder
weniger hilfreich zu bewerten.

Die Verhaltensanalyse kann auch als
Reaktionskette betrachtet werden, bei
der sich ein denkbarer Ausstiegspunkt
markieren lasst.

Aussteigen

An welchem Punkt konnten Sie Ihre
Reaktionskette unterbrechen?

Problematische Reaktionsmuster lassen sich mit viel
Anstrengung und Achtsamkeit unterbrechen und
verédndern. Haufig wollen wir dabei aber zuallererst ein
bestimmtes Geflihl verdndern oder kérperliche
Anspannung verringern. Echte Ausstiegspunkte gibt es
allerdings eher auf der gedanklichen Ebene oder beim
beobachtbaren Verhalten. Gelegentlich l&sst sich sogar
die auslésende Situation verédndern oder zumindest besser
wahrnehmen. Die Tagesform hat einen wichtigen Einfluss
auf das Reaktionsverhalten und sollte daher auch beachtet
werden.

T

Pravention

Wie konnten Sie sich auf zukiinftige Situationen
vorbereiten?

Welche Fertigkeiten méchten Sie erlernen bzw. anwenden,
um in dhnlichen Situationen anders zu reagieren? Welche
kurzfristigen Erfolge kénnten lhnen auf lhrem Weg helfen?
Welche Art von kurzfristigen Konsequenzen benétigen Sie
also, um das beobachtbare Verhalten zukinftig zu beein-
flussen? Welche Frihwarnzeichen wiirden dabei helfen,
eine dhnliche Situation rechtzeitig zu erkennen?

QO
55

Wiedergutmachung

Was wiirde IThnen dabei helfen, ein problematisches
Verhalten im Nachhinein zu »nentschirfen«?

Wiedergutmachungen helfen beim Umlernen
bestimmter Reaktionsweisen. Sie kénnen sich an die
eigene Person (dem eigenen Kérper etwas Gutes tun/
sich eine Auszeit génnen) oder an andere Personen
richten (sich bei Konflikten entschuldigen).



e Verhaltensanalyse | Planen Aufgabe: Name: Datum:

1. Entwerfen Sie eine alternative
Reaktionskette. Fangen Sie dafiir beim Aktuelle Tagesform (O-Variable)

vorab festgelegten Ausstiegspunkt (Bogen 2
Analysieren) an. Beschreiben Sie konkret,

was Sie verandern wiirden und wie sich diese
Situation (wann, was, wer & wo) Verdnderung auf alle nachfolgenden Punkte
auswirken konnte.

Beobachtbares Verhalten —

Grundannahmen/Denkmuster

Gedanken I”\; (O-Variable)
PO
)
o
Kurzfristige Konsequenzen
Gefiihle (welche & Intensitat) Korperempfindung

Langfristige Folgen




Erlauterungen
zur Verhaltensanalyse:

Planen

Nach dem Wahrnehmen und dem
Analysieren der eigenen Reaktionsmuster
kann es hilfreich sein, geplante Handlungs-
alternativen in einer ausgedachten
Verhaltensanalyse vorab erst einmal zu
»Simulieren®.

Situation
Lasst sich der Rusloser fiir das
Reaktionsverhalten verandern?

Hier geht es darum zu Uberlegen, ob typische Situationen,
die ein bestimmtes Reaktionsverhalten ausldsen, verander-
bar sind. Beispielsweise lassen sich gelegentlich regel-
maBig auftretende Stress- oder Uberforderungssituationen
vorab vermeiden oder besser planen. Bei komplexeren
Vorhaben kann es beispielsweise sinnvoll sein, zundchst
kleine erreichbare Ziele zu formulieren. Achten Sie auch
auf verdnderbare Eigenschaften der Situation, welche

vom Wesentlichen ablenken.

Gedanken

Inwiefern lassen sich gedankliche
Reaktionen verdndern?

Verénderungen auf der Ebene der Gedanken benétigen viel
Ubung und Zeit. Haufig ist es schon zielfiihrend, (nahezu)
automatisch auftretende Gedanken iberhaupt erst einmal
zu erkennen. Einen hilfreichen Gedanken erkennt man
daran, dass er auch langfristig zu einem besseren Gefihl
fuhrt. Zahlreiche gedankliche Muster haben wir in der
Vergangenheit eingelbt. Es ist daher notwendig, gedankli-
che Reaktionen regelméfBig zu Gberprifen und zu schauen,
ob sie in der Gegenwart liberhaupt noch Sinn ergeben.

Zu einigen Gedanken lassen sich hilfreiche Alternativsatze
ausformulieren. In Situationen hoher Anspannung hilft
manchmal auch eine gedankliche Ablenkung.

&

A

Geflhle
Lassen sich Gefiihle verandern?

Gefiihle lassen sich selten unmittelbar verédndern. Sie sind
haufig die Folge bestimmter Wahrnehmungen und Gedan-
ken. Sie sind wichtige Signalgeber und Wegweiser. Es ist
hilfreich, sich in der eigenen Gefuhlswelt gut auszukennen.
Gelegentlich versteckt sich ndmlich ein bestimmtes Gefuhl
hinter einem anderen Gefiihl (beispielsweise verstecken
sich Angst oder Trauer gern hinter Wut und Arger), allein
diese Wahrnehmung kann schon langfristig zu einer bedeu-
tenden Verénderung flhren.

Kérperempfindungen
Inwiefern lassen sich korperliche
Empfindungen verandern?

Kérperliche Reaktionen sind selten direkt beeinflussbar.
Wie bei den Geflhlen l&sst sich jedoch die Wahrnehmung
kérperlicher Empfindungen eintiben und verbessern.

Sie sind ebenfalls wichtige Signalgeber und kénnen bei-
spielsweise innere Anspannung, Stress, Miidigkeit oder
Hunger zuriickmelden. Eine regelm&Big trainierte, bewusste
kérperliche Entspannung kann sich erstaunlich positiv auf
Gedanken, Gefiihle und das Verhalten auswirken. In einigen
Féllen geben wir den kérperlichen Signalen sehr viel Auf-
merksamkeit, obwohl wir eigentlich eher an anderen Stellen
trainieren oder verédndern kénnten.

Beobachtbares Verhalten
Was konnten Sie an IThrem beobachtbaren
Verhalten andern?

So wie ein Schauspieler verschiedene Rollen einlbt,
kdnnte man hier ebenfalls versuchen etwas véllig Neues
auszuprobieren. Das fuhlt sich dann wahrscheinlich
zunéchst fremd und unbekannt an. Nach mehreren Wieder-
holungen fuhlt sich das dann oft schon nicht mehr so fremd
an. Zumeist haben wir uns Gber einen langen Zeitraum ein
Verhalten antrainiert, welches uns kurzfristig irgendwie wei-
terhilft. Allerdings sollte man bei der Planung des Verhal-
tens unbedingt auch langfristige Folgen mit einbeziehen.
Das ist aber oft schwer umzusetzen, vor allem wenn dabei
sehr starke Anspannung oder intensive Gefihle im Weg
stehen. Dann sollte man erst einmal etwas Hilfreiches
unternehmen, um die Anspannung und Gefihlsintensitét
etwas zu reduzieren (Skills).

Kurzfristige Konsquenzen
Welche Verdnderungen ergeben sich bei den
kurzfristigen Konsequenzen?

Oft passieren die kurzfristigen Konsequenzen einfach so.
Bei kleinen Kindern sorgen Erwachsene fur eine Belohnung,
wenn ein erwiinschtes Verhalten gezeigt wird, damit es

das Verhalten wiederholt. Das passiert zumeist auch einfach
so. Man kénnte also versuchen, sich bei anstrengenden
Aufgaben auch selbst ganz bewusst und unmittelbar zu
belohnen und zu verstarken. Oder man bittet jemand
anderes darum. Belohnungen sind wichtig, weil sie uns
motivieren Anstrengungen zu Uberwinden. Und das macht
uns wiederum langerfristig gliicklich.

Langfristige Folgen
Lassen sich langfristige Folgen verdndern?

Positive oder negative langfristige Folgen ergeben sich aus
der Art, wie wir uns in bestimmten Situationen verhalten.
Langfristige positive Folgen kénnen Zufriedenheit, Glicks-
empfinden, Selbstbewusstsein, Zuversicht, Motivation sowie
eine erhdhte Konzentrations- und Leistungsfahigkeit sein. In
einer Phase intensiven Ubens sind wir uns dessen manch-
mal nicht unbedingt bewusst. Da zéhlen dann nur die kurz-
fristigen Konsequenzen. Es kann also extrem hilfreich sein,
positive langfristige Folgen des eigenen Verhaltens im Blick
zu behalten.

Ich (O-Variable)

Lassen sich die Tagesform oder Glaubenssitze
sowie Denkmuster dndern?

Glaubenssatze und Denkmuster als verédnderbar wahrzu-
nehmen gehért zu den schonsten Momenten, die man in
einer Therapie erleben kann. Positive Verdnderungen

in den Grundannahmen und Denkmustern ergeben sich
zumeist langfristig durch positive Erfahrungen, die man
wiederholt macht. Hierflr ist es jedoch notwendig, sich
erst einmal die Chance fiir neue Erfahrungen zu geben,
beispielsweise wenn man es schafft, sich wiederholt erfolg-
reich einer bestimmten angstbesetzten Situation zu stellen.
Man kann aber auch Sichtweisen, Bewertungen und
Erwartungen, die andere Personen in derselben Situation
haben, sammeln, fur sich analysieren und ausprobieren.
Veranderungen in der Tagesform lassen sich hingegen ein-
facher erreichen. Dabei ist es sinnvoll, auf wichtige Faktoren
wie Schlaf, Erndhrung, Bewegung, Entspannung und
regelmaBige angenehme Aktivitaten (z. B. zusammen mit
Freunden) zu achten.



° Verhaltensanalyse | Trainieren

O

Situation (wann, was, wer & wo)

Gedanken

O

Aufgabe:

1. Dokumentieren Sie Ihren Veranderungsversuch

und die Auswirkungen auf die folgenden Punkte
der Reaktionskette.

2. Machen Sie auch Angaben zur Tagesform Cﬁ%
und ggf. alternativen DenkmusternQ@.

3. Kennzeichnen Sie Thren Veranderungsversuch
mit einem Stern , auch wenn es sich nur nach

einem minimalen Erfolg anfiihlt.

4. Markieren Sie auch Ihren Fortschritt auf der
Zielerreichungsskala

Beobachtbares Verhalten

° O

Gefiihle

O

Koérperempfindung

Kurzfristige Konsequenzen

Name:

Datum:

:‘tl‘t E é

N

Aktuelle Tagesform (O-Variable)

Claubenssitze/Grundannahmen/
Denkmuster (O-Variable)

O

Langfristige Folgen




Erlauterungen
zur Verhaltensanalyse:

Trainieren

Nach dem Wahrnehmen, Bewerten alter
Reaktionsmuster und der Planung einer
Veranderung von Reaktionsweisen sollten
in der Trainingsphase erste Veranderungs-
versuche unbedingt dokumentiert werden.
Nur dann lassen sich auch kleine Fortschrit-
te erkennen und Sie erhalten die notwen-
dige Ausdauerpower und Motivation, um
dranzubleiben. Wenig hilfreiche Verande-
rungsstrategien lassen sich zudem frither
erkennen.

Situation
Waren Verdnderungen auf der Ebene der
auslésenden Bedingungen maoglich?

LieBen sich typische (externe oder interne) Ausloser
moglicherweise zu einem fritheren Zeitpunkt wahrnehmen?
LieBen sich vorab bekannte auslésende Bedingungen
sogar vermeiden?

Es ist hilfreich, dabei auch Veranderungen in Bezug auf
Ort, Uhrzeit und beteiligte Personen zu beriicksichtigen.

Gedanken

Welche Gedanken gingen Ihnen in dieser
Situation durch den Kopf?

Was hat dabei geholfen, in dieser Situation alte Gedanken
loszulassen und eine andere Perspektive einzunehmen?
Inwiefern konnten Sie wenig hilfreiche, (nahezu)
automatische Gedanken identifizieren? Wie sind Sie
damit umgegangen?

Geflhle

Welche Gefiihle konnten Sie in dieser Situation
wahrnehmen?

Was hat sich fur Sie auf der Geflihlsebene verandert?
Welche weiteren Gefliihle konnten Sie wahrnehmen?
Inwiefern hat sich ein bestimmtes Gefiihl verringert oder
verstarkt?

Es ist oft hilfreich, die Intensitat eines Geflhls auf einer
Skala von 0 (gar nicht) bis 100 (extrem stark) anzugeben.

Kérperempfindungen
Was haben Sie korperlich gespiirt?

Konnten Sie Verédnderungen in lhren kérperlichen
Reaktionen wahrnehmen? Gab es Verédnderungen in
Bezug auf Kérperempfindungen (Schwitzen, Erréten,
Bauchschmerzen, Zittern der Muskeln, warme oder kalte
Empfindungen, Herzklopfen, Herzrasen und Atemnot)?
Gab es eine Veréanderung der kérperlichen Anspannung?
Versuchen Sie, die Intensitat der Anspannung auf einer
Skala von 0 (gar nicht) bis 100 (extrem stark) anzugeben.

Beobachtbares Verhalten
Wie haben Sie sich in dieser Situation verhalten?
Was genau haben Sie getan?

Konnten Sie eine neue Verhaltensweise ausprobieren?
Inwiefern hat sich dieses neue Verhalten fur Sie fremd und
ungewohnt angefiihlt? Oder ist es lhnen gelungen, eine
Alternative zu einer alten (gewohnten) Verhaltensweise zu
finden?

Kurzfristige Konsquenzen

Was sind kurzfristige Konsequenzen Ihrer
(alternativen) Reaktionen? Welche kurzfristigen
Verdnderungen haben sich hier fiir Sie exgeben?

Wichtig ist dabei, die unmittelbaren Veranderungen
eigener Gedanken, Geflihle, Kérperempfindungen und
beobachtbarer Verhaltensweisen zu beschreiben. Beachten
Sie auch die Reaktionen anderer Personen.

N

Langfristige Folgen

Was sind (neue) langfriste Folgen Ihrer Reaktionen?
Was ergibt sich aus der (alternativen) Reaktion fiir
die personlichen Wiinsche und Ziele?

Auch hier kénnen (langerfristige) Veranderungen von
eigenen Gedanken, Gefihlen, Kérperempfindungen und
Verhalten beschrieben werden. Langerfristige Reaktionen
anderer Personen spielen ebenfalls eine wichtige Rolle.

Ich (O-Variable)

g LieBen sich moglicherweise sogar Verdnderungen

%,

auf der Ebene der Glaubenssitze und
Grundannahmen feststellen?

Positive Verdnderungen auf der Ebene der Grundannahmen
kénnen sich sehr befreiend anfiihlen. Oftmals fihren sie
zunachst aber zu einer gewissen Verunsicherung, da wir
hierdurch vélliges Neuland betreten und uns mit den neuen
Perspektiven erst einmal zurechtfinden mussen.
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Beobachtungsbogen —
Gefiihle, Gedanken, Verhalten

Datum:

Name:

Beobachtbares Verhalten:

Gedanke:

Gefiihle:

Intensitat

100



Verhaltensanalyse Q @

(nach SORI{C) Gedanke: Tagesform GClaubenssitze/Grundannahme/
(O-Variable): Denkmuster (O-Variable):

Q

Datum:

Name:

Gefiihl: O

Situation (wann, was, wer & wo) E l l

Kurzfristige Konsequenzen: Langfristige Folgen:

Korperliche Reaktion: @

Beobachtbares Verhalten:
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Situation
(wann, was, wer & wo):

Claubenssatze/
Grundannahmen/ Denkmuster
(O-Variable):

Tagesform (O-Variable):



Verhaltensanalyse  Name: Datum:
(Teufelskreis)

Langfristige Folgen:

&

\l/  Tagesform (O-Variable):

" S S

Kurzfristige Konsequenzen: % '

’ Glaubenssatze/Grundannahmen/

Denkmuster (O-Variable):

°
Beobachtbares Verhalten: @

Situation (wann, was, wer & wo)

Gedanken:

Gefiihle:

Korperliche Reaktion:




Notizzettel fiir Schilderungen
der Patient innen

Diese Zettel kénnen ausgeschnitten
werden, um Schilderungen von

Patient_innen festzuhalten. oo Cooonolnoeoosnooenoessossoosnooosoesooesooeoos e :
@ Korperliche Reaktion: Langfristige Folgen:

0 Situation (wann, was, wer & wo): Beobachtbares Verhalten: e Glaubenssétze/Grundannahmen/Denkmuster :
(O-Variable):
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