Deliberate Practice Reaktionsskala v nov. 2023

#1. Wie herausfordernd war es, die Kompetenzkriterien dieser Ubung zu erfiillen?
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#2. Haben Sie irgendeine Reaktion aus der “gute Herausforderung”- oder “zu schwer”-Kategorie gespurt? (ja/nein)

Gedanken & Gefiihle

Koérperreaktionen

moderate Geflihle von Anspannung, Seufzer,

Scham,
Selbstverurteilung,
Gereiztheit, Arger,

Traurigkeit, etc.

flache Atmung,
beschleunigter Puls,

Warmegefiihl,
Mundtrockenheit etc.

Impulse

wegzuschauen, sich

zurlickzuziehen, den

Fokus zu wechseln,
den Stimulus zu
kontrollieren etc.

Gedanken & Gefiihle

starke oder
Uberwaltigende
Geflihle von Scham,
Selbstverurteilung,
Wut, Trauer, Schuld
etc.

Korperreaktionen

Migrane, Schwindel,
vernebeltes Denken,
Durchfall, Ubelkeit
Dissoziation, Taubheit,
Blackout etc.

Impulse

abzuschalten,
aufzugeben, Kontrolle
durchzusetzen etc.

Zu einfach

@

Gehe zum nachsten
Schwierigkeitsniveau

Uibersetzt von Dipl.-Psych. Jana Schmies, KoIn

Zu schwer
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Gehe zum vorherigen
Schwierigkeitsniveau
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