i,
o ‘an i

H "
GWR

Gesundheitswerkstatt Regensburg-

ABC - Selbstanalyse von Emotionen (nach Stavemann)- Das Bewertungssystem

Der Zusammenhang von Bewertungen und Gefiihlen

Bewertung Gefihl
Definition:
Eine Bewertung ist die abschliel3ende
Gesamteinschatzung eines Sachverhaltes in
gut, neutral oder schlecht.
Also die Antwort auf; ,Wie finde bzw. fande
ich das?“
Die Bewertung hangt davon ab, ob jemand
etwas mag oder etwas nicht mag (Vor-lieben).
Das fande ich gut/toll/super. =» Freude
Den/die/das mag ich = Zuneigung
Das finde ich egal = Gleichgiiltigkeit
Ich finde das blod, beschissen, scheifle = Arger
Den/die/das mag ich nicht =» Abneigung
Ich finde das (total/schrecklich) schade =» Trauer
Das finde ich peinlich =» Scham
Das fande ich schrecklich/schlimm = Angst
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Ich finde das bedriickend

Niedergeschlagenheit

Sandra Gensicke, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Mail: mail@aesundheitswerksstatt-reaensbura.de



