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AB-2
Wo habe ich Stress?
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Familie Schule

Eltern

Freunde Ich
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Mindmap zu Stress mit Eltern
Eltern

Mindmap zu Stress in der Familie
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Mindmap zu Stress in der Schule
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AB-3-11I

Mindmap zu persénlichem Stress
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Roadmap AB-4

nach ___ Monaten

Halbzeit
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Scheinwerfer einstellen AB-5

Mein langfristiges Ziel

Dafiir notwendige Teilziele
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Um meine Ziele zu erreichen, brauche ich: AB-6

Fir mich/
von mir:

Von der Gruppe:

Von meinen Eltern:

Vom Therapeuten:

Hirden/Hindernisse kénnten sein...
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Starkenplakat AB-7
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AB-8

und Bewertungspool

Mein Erfahrungs
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AB-9

Realitatscheck
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Mein Bedurfnistank AB-10

Meine Tankstellen
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Innenansicht vs. AuRendarstellung (Beispiel) AB-11-|

Auflen
Innen
»lch zeige es nicht, schlucke es
Qot runter, bin hoflich und nett«
e(\]’\v
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o o »Es gibt keinen Stress«
@ »lch werde nicht gehort«
Angst <
; )
unsicher, e 6‘(&
angespannt, hilflos ‘%0 ®
Uberfordert, ’&4 »lch bin lustig, offen
nervos <

und gesprachig«

2\ ©.
o
Traurigkeit

alleine, @ -

in Gedanken,
»alles blod«,
»null Bock«

»lch tue so, als ware alles okay«
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»lch bin still, sage nichts, mache
mich unsichtbar«

O..
...
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Innenansicht vs. AuBendarstellung AB-11-Il

AuBen

Freude

Traurigkeit
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Umbau der AuRenfassade AB-12

Im Umgang mit ... kdnnte es in Zukunft hilfreich sein ...

.. Wut ...

... Traurigkeit ...

... Angst ...

... Freude ...
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GFFUHI SPYRAMIDFE e
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viel mehr

mehr davon
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AB-14-1

Reaktionskette Infoblatt
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Reaktionskette

(frustrierende)
Situation

spontaner Impuls/
spontanes Gefiihl

Antizipation:
Was wdre wenn?

blockierendes
Gefuhl
(wie Scham/Schuld)

tatsachliche
Reaktion

Folgen
(Selbstinteressen,
eigene Bedurfnisse
betreffend)
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Woutventile AB-15
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Uberlebensregel AB-16-I

NUF WeNN iCh IMMET ...
....................................................................................................... (GEBOT)
uNd Wenn ich NIEMAIS .....oooiiiiieeecee e
...................................................................................................... (VERBOT)
dann bewahre ich Mir ...
................................................................................................ (BEDURFNIS)
UNA VEFRINAEIE .o
............................................................................................... (ANGST VOR)
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Lebensregel
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Infoblatt Bedirfnisse, Wut und Angst AB-16-11l

Willkommensein, Dazugehéren
Geborgenheit, Warme

Schutz, Sicherheit, Zuverlassigkeit
Liebe, Zuneigung

Aufmerksambkeit, Beachtung
Verstandnis

Bewunderung, Lob, Wertschatzung

Selber machen, selber kdnnen
Freiraum, Selbstbestimmung
Grenzen gesetzt bekommen
Gefordert und geférdert werden
Intimitat, Erotik

Ein Vorbild haben

Ein starkes Gegenliber haben

Autonomiebediirfnisse

Vernichtungswut

Trennungswut

Vor Wut gezielt weh tun

Wut unkontrolliert heraus lassen
Liebesentzug, vollig ablehnen
Gegenaggression

Den anderen horig, abhangig machen

Wutformen

Existenzangst

Angst vor Alleinsein, Trennung

Angst, Kontrolle Gber mich/den anderen zu verlieren
Angst vor personlichem Kontrollverlust

Angst vor Liebesentzug

Angst vor Gegenaggression

Angst vor Hingabe durch starke Geflihle

Angstformen
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Visualisierung der Uberlebensregel in der Gruppe AB-16-1V

4 Seile

v

1. Bedirfnis

2

Xz

Seile zur Abtrennung
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3 wichtige Charaktereigenschaften AB-17

it

Was verstehst Du darunter?

Was verstehen andere darunter?

Was sind zukiinftige Herausforderungen, bei denen Du Deine Charaktereigenschaften gebrauchen kannst?
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Mein Anker AB-18

> sehr

Handeln nach der Lebensregel

@ zuklinftige Herausforderungen
gar nicht 4

® bisherige Errungenschaften

Lebensregel
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Mein Zukunftsbaum AB-19

Mein grofter Traum ist...

Meine Ziele flr die nachsten drei Monate sind...

Mein grofRter Wunsch ist...

=

Was ich an mir andern/
verbessern mochte...

Was ich besonders gut kann...

Ich habe Angst vor... Ich habe Freude an...

L S

Damit es mir gut geht, Ich bekomme Halt und Unterstiitzung
brauche ich... durch
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