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2.5  Modul Umgang mit Gefühlen

Bohus/Wolf: Interaktives SkillsTraining für Borderline-Patienten. © Schattauer Verlag 2009

Infoblatt: Umgang mit Gefühlen 40

C = Chaos durch Planung vorbeugen
Beschreiben Sie eine zukünftige Situation, welche wahrscheinlich schwierig sein wird 
und zu unangenehmen Gefühlen führen kann.

Situation:

Emotion: 

Unterscheiden Sie: Was an der Situation können Sie beeinflussen – und was nicht?

A: Beeinflussbar

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

B: Nicht zu beeinflussen

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

Überlegen Sie, was Sie tun können, um den Verlauf der beeinflussbaren Dinge zu 
verbessern:

Überlegen Sie, was Sie tun können, um die unbeeinflussbaren Dinge auszuhalten:


