MODUSTAGEBUCH:
Nehmen Sie sich ein wenig Zeit, um erlebte problematische Gefühle oder Situationen zu reflektieren!

Überlegen Sie, welche Modi in den Situationen aktuell waren.
	Zeit-punkt
	Schwieriges Gefühl

Problematische Situation
	Zugehöriger

Kindmodus
	Auslösender

Elternmodus
	Hilfreiches vom gesunden Erwachsenen
	ungünstiger

Bewältigungsmodus

	Beispiel 23.55h
	Angst vor Referat
	Versagensangst, Scham
	Kritik….
	Begrenzen des EM/BM: Fehler sind menschlich ….. trotzdem hingehen.., Angst ist erträglich ….
Zuwendung, Trost, Ermutigung, Validieren…, Erinnerung an ……
	Vermeidung: Evtl. kneifen? Alkohol?
Erdulden: Selbstkritik

Überkompensation:

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


