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Im folgenden finden Sie eine Aufgabe, die Sie bitte bis zum nächsten Termin erfüllen sollen. 


Vielleicht bereitet Ihnen der Schritt zunächst Schwierigkeiten. Ihnen erscheint ein solches Vorgehen „künstlich“ oder „unnatürlich“, weil Sie normalerweise dazu neigen, die Situationen eher auf sich zukommen zu lassen. Gerade das bewußte, aktive Herangehen ist jedoch außerordentlich wichtig!


Versuchen Sie in der nächsten Woche, bis zur nächsten Stunde, einer Ihnen nahestehenden Person etwas von ihrer psychischen Beeinträchtigung zu erzählen, wie es Ihnen damit ergeht, was Sie fühlen, was Sie in diesem Zusammenhang bedrückt etc. 


Bedenken Sie in diesem Zusammenhang bitte folgende Punkte (siehe auch Instruktionen):


Machen Sie sich vor der Situation bewußt, in welchem Verhältnis Sie zu dieser Person stehen und was/wieviel Sie ihr erzählen wollen.


Warum ist es Ihnen wichtig, daß diese Person etwas über Sie weiß? Wollen Sie sie eventuell um Unterstützung bitten?


Sie haben keine Schuld an Ihrer psychischen Beeinträchtigung und müssen sich deshalb nicht rechtfertigen!


Wenn Sie die Situation durchgeführt haben, beantworten Sie bitte noch folgende Fragen:


1. Wo und wann haben Sie die Situation durchgeführt?


______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


2. Waren Sie mit Ihrem eigenen Verhalten zufrieden?


sehr			weitgehend			eher			eher


zufrieden		zufrieden			zufrieden		unzufrieden


3. Wie haben Sie sich vor der Situation gefühlt?


______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


4. Wie haben Sie sich nach der Situation gefühlt?


______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


5. Wie haben die anderen Personen reagiert?


______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


