Intervention kognitive Umstrukturierung (uber Kopfhorer)

Anleitung angestrebte Funktion

Fuhre dir die Situation von eben innerlich vor  Einleitung, Erleben aktivieren
Augen. Du kannst dazu entweder die Augen

schlieBen oder auf den Bildschirm schauen.

Male dir so genau wie mdglich aus, was du
siehst, was du horst, und vielleicht auch fiihlst

und riechst.

Im Folgenden werden dir Fragen zu der Instruktion, Vorerwartung modulieren,
Situation gestellt. Versuche, diese so genau und innerlich Notizen fur konkrete

so ehrlich wie moglich zu beantworten. Gedanken

Mache dir dabei innerlich Notizen, bzw.
formuliere die Antworten auf die Fragen

innerlich fir dich aus

Was weildt du erst einmal tber solche Faktenwissen reflektieren,
Situationen? Beispielsweise, was ist der Zweck wissenschaftliche Perspektive
solcher Situationen? Warum befindet man sich  aktivieren, Dialektik

hin und wieder in solchen Situationen?

Trage all dein Wissen zu solchen Situationen

Zzusammen.

Wie genau konnte diese Situation in deinem Dialektik, rational Bedrohung

Alltag gefahrlich fiir dich werden? hinterfragen

Wozu konnte so eine Situation fiihren? ,,worst case scenario“ konkretisieren,
Was ist das Schlimmeste, das in dieser Situation entkatastrophisieren

passieren konnte?

Wie wahrscheinlich ist es, dass das tatsdchlich  Dialektik, rational Bedrohung
eintritt? hinterfragen




Angenommen, deine schlimmsten
Beflirchtungen wiirden tatsachlich wahr
werden, wie wiirdest du mit der Situation

umgehen?

Was sprache dafir, dass du auch das

bewaltigen kénntest?

Selbstwirksamkeit und
Kontrollempfinden starken, konkrete
Coping-Mdglichkeiten vor Augen

fuhren

Was spricht dagegen, dass diese Situation in

der Realitat geféhrlich fiir dich ware?

Dialektik, Contra-Argumente fir

rationale Bedrohung

Warum fiirchten oder schamen sich manche
Menschen in solchen Situationen und andere

gar nicht?

Kennst du jemanden, der sich ganz stark in
solchen Situationen furchtet oder schamt?
Was denkst du, welche Auswirkungen hat es
auf das Leben, wenn man sich sehr schnell und

sehr stark schamt und angstlich ist?

Kennst du wiederum auch jemanden, der sich
nur selten in Situationen schamt oder &ngstlich
ist?

Welche Auswirkungen hat es auf das Leben,

wenn man sich kaum schamt und Angst hat?

Was unterscheidet diese beiden Personen?
Warum schamt sich die eine Person viel und

hat Angst und die andere wenig?

Fasse flr dich zusammen, welche Vor- und
Nachteile es hat, sich zu schamen und angstlich

Zu sein.

alternative Sichtweisen im
personlichen Umfeld, interindividuelle
Unterschiede bewusst machen,
Rollenlibernahme

secondary appraisal: Funktion von
Scham und Angst, Differenzierung von
Funktionalitat und Dysfunktionalitat




Willst du dich eigentlich in diesen Situationen  Selbstreflexion und —wirksamkeit

schamen und Angst haben? fordern, Veranderungsmotivation
stérken

Was spricht dafur sich zu schdmen und

angstlich zu sein?

Und was spricht wiederum dagegen sich in
solchen Situationen zu schamen und &ngstlich

Zu sein?

Versuche, fur dich ein Fazit zu ziehen und Alternativgedanken finden
denke ganz genau (ber folgende Frage nach:

Wenn du die gewéhlte Situation in der Realitét

erleben wiirden, wie misstest du diese

bewerten, damit sie nicht mehr beschdmend

und angstauslésend auf dich wirken wirde?




