
Übung:
Auslöser für 

Fehlverhalten feststellen und 
lernen, damit besser umzugehen

Wenn das jemand zu mir sagt oder sich so verhält, bin ich schnell gereizt:  

Was reizt bzw. ärgert dich noch so? 

Wie reagierst du im Alltag meistens darauf? 

Zu was führt das dann?



Im besten Fall sollte bzw. würde ich gerne so mit der Situation umgehen:

Damit ich dieses Ziel erreichen kann:

Das nehme ich mir in Bezug auf mein Verhalten für nächste Woche vor:

Dabei hilft mir:
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