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Bitte beschreibe — ausgehend von Teufelskreis — hilfreiche Gedanken und hilfreiches Verhalten in deiner typisch

kritischen Situation und frage dich dabei, wie sich dies auf deine Gefiihle und kérperlichen Reaktionen
auswirken kann.

Kritische Situation:

Hilfreiche Gedanken:

Hilfreiches Verhalten: Geflhle:

Korperliche Reaktion:

Leicht modifizierte Darstellung, in Anlehnung an: Klan, T. & Liesering-Latta, E. (2020). Kognitiv-verhaltenstherapeutisches
Migranemanagement (MIMA). Géttingen: Hogrefe.



