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7.5 Situationsanalyse

1. Beschreibung der Situation

Bitte beschreiben Sie eine Situation so, wie ein dritter Beobachter oder eine Kamera sie
gesehen hatte, also ohne personliche Interpretationen. Beschreiben Sie auch, wo die
Situation anfing und wo sie authdrte.

2. Ihre Interpretation der Situation
Bitte beschreiben Sie, was Sie in dieser Situation gedacht oder zu sich selber gesagt haben:
Wie haben Sie die Situation fiir sich interpretiert?

3. Thr Verhalten in der Situation

Bitte beschreiben Sie ganz genau, wie Sie sich in dieser Situation verhalten haben.
Beschreiben Sie Thre Position im Raum, Ihre Haltung, Thren Gesichtsausdruck, Ihre
Stimme, Ihre Wortwahl und alles, was Thnen noch zu Ihrem Verhalten einfallt.
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Fortsetzung der Situationsanalyse

4. Tatsachliches Ergebnis der Situation
Bitte beschreiben Sie ganz genau und verhaltensnah, wie diese Situation ausgegangen ist.

5. Erwiinschtes Ergebnis der Situation
Wie hétten Sie sich gewiinscht, dass die Situation ausgeht? Beschreiben Sie nur ein
Ergebnis, das Sie realistisch hitten erzielen konnen.

6. Vergleich von tatsiichlichem und erwiinschten Ergebnis

Bitte vergleichen Sie das tatsdchliche Ergebnis (4.) und das erwiinschte Ergebnis (5.) ganz
genau und nehmen Sie sich ausreichend Zeit dafiir. Wie ging die Situation tatsichlich aus,
gibt es einen Unterschied zu dem von Thnen erwiinschten Ergebnis? Falls es einen
Unterschied gibt: Warum haben Sie Thr gewiinschtes Ergebnis nicht erreicht?
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Losungsphase der Situationsanalyse

1. Revision Ihrer Interpretationen der Situation und Schlachtruf

a) Waren Ihre Interpretationen der Situation (Situationsanalyse S. 1, Punkt 2) zutreffend
und relevant, d. h. waren sie in der Situation selbst enthalten, spezifisch fiir diese Situation
und hilfreich, um Ihr gewiinschtes Ergebnis zu erreichen?

Lassen Sie nur die Interpretationen stehen, auf die dies zutrifft, und streichen Sie die
Interpretationen durch, auf die dies nicht zutriftt!

b) Ersetzen Sie die gestrichenen Interpretationen durch solche, die hilfreich wiren, um das
gewiinschte Ergebnis zu erreichen. Die neue Interpretation kann Thnen als ,,Schlachtruf*
dienen, um sich so zu verhalten, dass Sie ihr erwiinschtes Ergebnis erreichen konnen

2. Verhaltensinderung

Erarbeiten Sie mit Ihrem Therapeuten/Ihrer Therapeutin, wie Sie sich zukiinftig in
dhnlichen Situationen verhalten konnten und iiben Sie dieses Verhalten gemeinsam mit
thm/ihr ein.

3. Zusammenfassung
Fassen Sie das heute Gelernte kurz, moglichst in einem Satz, zusammen.

4. Verallgemeinerung und Ubertragung auf den Alltag
In welchen kiinftigen Situationen werden Sie sich an das heute Gelernte erinnern? Wie und
wo kann Thnen das heute Gelernte im weiteren Leben niitzen?
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