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Datum  Wann? Wo?  Wer? Was geschieht? Wie bewerte ich die Situation, 
das Verhalten anderer, mich 
selbst? Welche Erwartungen / 
Befürchtungen habe ich? 

Was spüre ich 
körperlich? 

Was fühle ich? Was tue und sage 
ich? 

     
                 

                 

                 
                 

                 

 

Situation  Bewertung  Meine Reaktion 


