Somatogramm zum negativen Gefiihl

Somatogramm zum negativen Gefihl:

Meine negativen somatischen Marker
Zeichnen Sie in die Figur Ihre negativen somatischen Marker ein
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Somatogramm zum positiven Gefuhl

Somatogramm zum positiven Gefihl:

Meine positiven somatischen Marker
Zeichnen Sie in die Figur lhre positiven somatischen Marker ein

Arbeitsblatt 2 ©Hogrefe AG Bern - Arbeitsblatter aus Weber: ,Ich fiihle, was ich will“~ ISBN 978-3-456-85557-8



Affektbilanzen zu verschiedenen Themen

Wohnungsputz
100 100
0 0

Pizza
© ©®
100 100
| — | —
—43 —43
0 0

Ins Kino gehen

© o

Weihnachten

© O

100 100 100 100
| — | — | — | —
—43 —43 —43 —43

0 0 0 0
Auto fahren Familie

100 100 100 100
| — | | — | | — | | — |
—43 —43 —43 —43

0 0 0 0
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Ideenkorb zum Thema

Mein Thema
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Ideenkorb zum Thema

Mein Thema
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Mein Bildgefiihl

Somatogramm zum positiven Gefihl:

Zeichnen Sie lhre positiven somatischen Marker zu IThrem Bild ein
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Ideenkorb zu meinem Bild
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Meine Lieblingsideen aus dem Ideenkorb
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Ideenkorb fiir meine Motto-Ziele
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Affektbilanz zum Motto-Ziel

Mein Motto-Ziel in der jetzigen Fassung

Meine Affektbilanz zum Motto-Ziel

100 100
I I
— 1

0 0
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Aufmerksamkeitsspeicher fir gelingende Gefiihlssteuerung

In diesen Situationen war mein Motto-Ziel aktiv, und ich habe meine
Gefuhle selbstbestimmt gesteuert:

Tag 1

Tag2 -

Tag3 -

Tags4 -

Tagb

Tag6 -

Tag7 -
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