DEP_ 2  Stunde 4   ANWENDUNG des Problemlösetrainings:  KOGNITIVE THERAPIE RET

1.1.. Bliltzlicht: Wie hergekommen, wie es geht.? :   Aktuelle Stimmung :  

Depression und Angst  gemischt.    Neue Mitglieder,  fehlende Mitglieder.
Namen lernen  Kennenlernspiel   mit Hund  wiederholen. 
Selbsthilfegruppe geklappt?   Was dazu sagen.   


2.   Fallarbeit  in der GRUPPE:  Wiederholung:   GRUPPENABLAUF  für die neuen Mitglieder
1. Stunde:   Erklärung  VERHALTENSAUFBAU Aktivitätenliste 
2. Stunde:   IPT :  Persönliche Beziehungen sind das Problemfeld: Trauer, Rollenwechsel, Konflikt, oder alte Botschaften Schemata/Traumata 

3. Stunde:  Stundenplan: Wie sieht  mein aktueller Tagesablauf  aus,  welche Probleme ergeben sich daraus – Probleme = fehlende Übereinstimmung von Ist  und soll. 
4. Stunde heute Problemlösetraining  Schritte:   wiederholen. 

2.1.  Welche  Art  von Problemen sind in der Gruppe  aufgetaucht.. 

2.2. Zwei  bis drei  BEISPIELE von Gruppenmitgliedern  für  Problemlösetraining  gemeinsam  durchgehen. 
Einführung für  EINZELTHERAPIE  in der GRUPPE


 3. KOGNITIVE  THERAPIE:  

Einführung Gedankenexperiment:  Wie wirkt  sich der depressive Grundgedanke: Ich habe keinen Einfluss auf das,  was passiert, auf meine Fähigkeit  zur Problemlösung  aus ??  Praeoperatorischer Zustand  nach PIAGET:  
Annahme:  es wird für ewig so und schlecht  bleiben.   Katastrophisierung,  Denkverzerrungen nach Beck...   Deshalb Einbringen der Gedanken in die Problemlösung:


4.  RET  Rational emotive  Therapie:    ABCDE  SCHEMA 


A  Auslöser :  Gutes Beispiel: Zeitlich umschrieben, nicht ewig andauernd.
Problembeschreibung:  Auslöser, was ist passiert, beschreiben, genau beobachten, Problem nicht mit Gefühlen vermischen:   

B: Believe: Bilder: Gedankliche Verarbeitung, 

C: Consequence: Was habe ich getan?  , welches Gefühl kam in mir hoch. 


E: Effekt: Was wollte ich erreichen?, Habe ich zielführend gehandelt, wirklich erreicht was ich wollte? Warum nicht? 


D: Disput: Wie müßte ich mein Denken und mein Handeln verändern, dass E herauskommt. 

F: FOLGEN:  meines alten und meines neuen Handeln:  Wie reagiert meine Umwelt?, welche Belohnung hat mein altes und mein neues Handeln kurz und langfristig? Gewinne?  Selbstverstärkungsplan. 


G: Gegen das alte Denken handeln: Welche Fähigkeiten müßte ich noch entwickeln?  
(Schemata zuwider handeln) 

H:  Handeln: Wie plane ich kleine überschaubare Schritte? Passung:  Die Umwelt so gestalten, dass sie „human“ wird, und eigene Bedürfnisse  befriedigt. (Problemlösetraining) 

I: Ich stärken;
Sprich in der Ich Form. Deine ZIELE  Hängen nur von Dir ab. Gang über den Rubicon: Entscheidung treffen:   Mentales Training :  Vorbereitende „moralische“ Intuition. 

J: Ja sagen; was akzeptiere ich? J=  Ja Sagen +  sich verpflichten: ACT:   
Akzeptieren des Unabänderlichen – Verändern des Veränderlichen.  EA 12 Schritte Programm. 

K: Kirche:  Was ist mir so wichtig, dass ich es auch im Fall meines weiteren Festhaltens am Symptom verwirklichen würde, ganz von mir selbst abgesehen.  (Committement) 


Hausaufgabe: RET (Rational emotive  Therapie)  ABCDE Problemlösetraining  ausprobieren
