SAE - Selbstanalyse von Emotionen

A Situation: Zeitpunkt, Ort und Umgebung, Personen und deren Verhalten

Tag: SOQM'QS Uhrzeit: ca. A4 : AS Uhr Ot XXXX
Fobe mit dem  Bus 2w melnen GroReliecn

B Gedanken:
B, Subjektive Wahrnehmung: Wahrnehmung, Vorwissen, Vorerfahrungen, Interpretationen,
Grundannahmen (GA), moralische Werte (W), Regeln (R)

B, Bedeutungen und Schlussfolgerungen: Freude: Gewinne Zuneigung: Was ich konkret mag
Angst: Befiirchtungen Scham: NormverstéRe & Ablehnungs-/Strafbedrohung Abneigung: Was ich konkret nicht mag
Trauer: Verluste Niedergeschlagenheit: Pessimistische Zukunftssicht Arger: Regel-/Normverst6l3e

B; Bewertung: Antwort auf die Frage Wie finde bzw. fénde ich das?
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C1 Gefiihl, Skalenstédrke und Kérperreaktionen

Angst (F/ A0), Uncuhe | Heeldepfen Sdunfzen

C Handlung in der Situation A
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