
Bewusster Umgang mit Gefühlen (2): Beurteilen und Handeln 

1. Emotionale Verwundbarkeit  
(bereits vorher vorliegende Stressfaktoren in der Situation): 

2. Auslösendes Ereignis (wer, was , wann, wo ‐ objektiv): 

3. Interpretationen (was denke ich über dieses Ereignis): 

4. Emotionales Netzwerk. Vorherrschendes Gefühl: 

a. zugehörige Gedanken  (was für Erinnerungen, Einschätzungen, 
Bewertungen etc. gehen mir durch den Kopf?): 

b. Körpersprache (was für eine Körperhaltung nehme ich ein, wie 
atme ich, Gestik/Mimik?): 

c. Handlungsimpulse (was würde ich am liebsten tun?): 

d. Aufmerksamkeit (was nehme ich wahr, worauf richte ich meine 
Aufmerksamkeit?): 



ANGEMESSENHEIT: Ist diese emotionale Reaktion in Bezug auf das 
auslösende Ereignis tatsächlich angemessen und sinnvoll? (würden die 
meisten Menschen oder meine beste Freundin genauso reagieren?): 

Falls JA:  
HANDELN!  
Wie kann ich die Handlungsimpulse sinnvoll umsetzen? 

Falls NEIN: 
ABSCHWÄCHEN! / VERÄNDERN! 
Welche Komponenten des emotionalen Netzwerkes kann ich verändern? 

I. Gedanken (Kognitive Skills: Alternative Bewertungen, alternatives 
Denken) 

II. Körpersprache (Körperskills: Alternative Haltungen, Gestik, Mimik) 

III. Körperwahrnehmung (Achtsamkeitsskills: Beobachte Deinen Atem) 

IV. Handlungsimpuls (Handlungsskills: Entgegengesetztes Handeln) 

V. Aufmerksamkeit (Achtsamkeitsskills: Aufmerksamkeit auf andere 
Inhalte lenken, z.B. 5‐Sinne‐Achtsamkeit) 


