  STIMULUSKONTROLLVERFAHREN  :   HAUSAUFGABE:  1 KARTEIKARTE  erstellen für die Auslöser Kontrolle:  bezogen auf  das eigene Problem!!   AUSLÖSERKONTROLLE:   

	Situation:  (A) 
	Alternative Gestaltung  der Situation 

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


B:  KOGNITIVE  THERAPIE:  HAUSAUFGABE:  1 KARTEIKARTE  erstellen für die KOGNITIVE Kontrolle:  bezogen auf  das eigenen GEDANKEN !!!

	Negativer Gedanke (B) 
	Positiver Selbstdialog :  

	
	

	
	

	
	

	
	


C:  Consequence:  REAKTIONSMANAGEMENT 

HAUSAUFGABE:  1 KARTEIKARTE  erstellen für die REAKTIONS Kontrolle:  bezogen auf  mein eigenes VERHALTEN !! 
 

	Problematische Verhaltensweise 
	  Verändertes  Verhalten:  Vorsatz: 

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


