Selbstempathie Arbeitsbogen A

/Was ist hast du gesagt oder getan, von dem du dir jetzt wiinscht, du héattest es nicht gesagt oder getan >

.

~

Urteile und Kritik iber dich selber und deine Handlung ' Gefiihle hierzu
1

2
3
4
5

Wiinsche und Anspriiche, die du hattest oder die dann bei dir entstanden sind \ Gefiihle hierzu

Bediirfnisse hierzu

Bediirfnisse hierzu
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mVie fhlst du dich jetzt, was fiir Bedlirfnisse hast du, wenn du dir solche Gedanken machst >

Welche Bitte an dich selber wiirde dir jetzt helfen und zur Klarung der Situation beitragen >

o

/
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Kommunikationsentwicklung
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Jenseits von richtig und falsch
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Selbstempathie Arbeitsbogen B

o

/Was hat er/sie gesagt oder getan, von dem du dir jetzt wiinscht, er/ sie hattet es nicht gesagt oder getan >

1
2
3

Urteil und Kritik tiber diese Person und ihre Handlung

Gefiihle hierzu

Bediirfnisse hierzu
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5
6
7

Wiinsche und Anspriiche, die da waren oder jetzt entstanden sind

Gefiihle hierzu

Bediirfnisse hierzu
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8

9
10

Deine Beurteilung liber dich und deine Reaktion

Gefiihle hierzu

Bediirfnisse hierzu
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13
14

Welche Wiinsche entstehen bei dir, wenn du dir solche Gedanken machst

Gefiihle hierzu

Bediirfnisse hierzu

15

.

Welche Bitte an dich selber wiirde dir jetzt helfen und zur Klarung der Situation beitragen >

Gabriel Fritsch
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ring » 0179-67 21 779

klick » www.gfk-mediation.de

Jenseits von richtig und falsch



