VDS23 Situationsanalyse 1

NAMEV OINAIME. ..o e e e e e e e e eeeeeaaeens Datum: e,

VDS23 Situationsanalyse - Welche Situationen verlaufen fir mich so unbefriedigend,

dassich dies gerne &ndern wirde?

Versuchen Sie, sich an die haufig wiederkehrenden Situationen zu erinnern, die fir Sie sehr unangenehm sind oder zu
sehr unangenehmen Ergebnissen fiihren! Schétzen Sie ein, wie unangenehm, wie unbefriedigend so eine Situation flr
Sieist. Kreuzen Sie hierzu jeweils eine der Zahlen 0 bis5 an:

0 = nicht 1=kaum 2 = etwas 3 =deutlich 4 = sehr 5 = extrem

Wenn Sie bei einer Situation eine 3, eine 4 oder eine 5 angekreuzt haben, schreiben Sie kurz ein Beispiel dazu auf.

1. Situationen, in denen ich all@iN DIN:........c.coi e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

2. Situationen, in denen ich mit wenig vertrauten Personen zu tun habe: ...
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

3. Situationen, in denen ich mit einer wichtigen Bezugsperson zu tun habe: ..o
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

4. Situationen, in denen ich nicht erkennen kann, worauf €S ankomML: ..........cccceeeeiieieeeieecree e e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

5. Situationen, in denen andere darauf achten, WasiCh WIE TUE! ..o
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

6. Situationen, in denen andere etwas von mir erwarten, dasich nicht Kann: ...,
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

7. Situationen, in denen andere etwas von mir erwarten, dasich Nicht Will: ...,
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

8. Situationen, in denen ich NeiN SAgEN MUIBLE: .........coiiiririiiere et e et ebe b b see e b s
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

9. Situationen, in denen ich Forderungen Stellen MUBRLE: ........cocvvevireiesere e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
10. Situationen, in denen ich Kontakt mit jemandem aufnehmen mii3te, jemand ansprechen mifdte: ....................
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
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11. Situationen, in denen andere Mich liNKS lHEgeN [aSSEN: ......ccvvive e visecereeee e s
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

12. Situationen, in denen andere mich nicht akzeptieren, nicht aufnehmen: ..o
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

13. Situationen, in denen andere gegen MICh VOrgehaN: ...........cceieieieicieeie s e re s
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

14. Situationen, in denen andere mir etwas vorwerfen, Mich KritiSIEren: ...
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

15. Situationen, in denen andere mit mir Konkurrieren, rvaliSIeren: .........coereeneineeneese s
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

16. Situationen, in denen andere kein Verstandnis flr mich haben: ...
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

17. Situationen, in denen andere Mich aUSNUEZEN WOITEN: ...
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

18. Situationen, in denen andere mich Ubervorteilen, betrigen Wollen: ...
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

19. Situationen, in denen andere nicht einsehen wollen, dal3 ich Recht habe: ..o
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

20. Situationen, in denen andere sich mir @iNfach ENtZIENEN: .........ooviiiii e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

21. Situationen, in denen sich andere mit AUSreden FaUSWINGEN: .........cvreirieereeree e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

22. Situationen, in denen andere mich beschdmen (die mir peinlich SINd): .....cooeveveciciii e,
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

23. Situationen, in denen ich meine Pflicht nicht erfllle, erflllen Kann: ..o i
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

24. Situationen, in denenich nicht erreiche, Wasich Will: ..o
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

25, Situationen, die mich in meinen Kréaften oder Fahigkeiten Uberfordern: ........ocovvveveveereeeseececee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

26. Situationen, iN denNEN ICH VEISAE: .....cueeeeeeeeieese sttt st be st e e neeseeseeseesesrenaeees
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

© Serge Sulz Verhaltensdiagnostiksystem VDS Stand 05.01.2013 e-mail: cip-medien.com www.cip-medien.com



VDS23 Situationsanalyse 3

27. Situationen, in denen ich im Mittel pUNKE SLENE: .....ovieieieecesec e e ene s
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
28. Situationen, in denen ich einen Fehler ZUgeben MUIMBLE: ........cocvvviirirere e et
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
29. Situationen, in denen ich bei etwas Unrechtem ertappt WErden: .........cccovevveivieneniesie s
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
30. Situationen, in denen ich unangenehM aUffall € .........coov i
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
31. Situationen, in denen die Harmoni@ GESEOI I1SE: .......ooiiiii e eae s
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
32. Situationen, in denen ich einen grolRen VEerlust erlEIde: ......coovceeeece e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
33. Situationen, in denen ich etwas hergeben MU ..o
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
34. Situationen, in denen andere Desser SINA ASTCN: ..o e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
35. Situationen, in denen ich eine schwierige Entscheidung treffen Sollte: ...,
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
36. Situationen, in denen ich tun Muf3, was andere Mir @NOFANEN: ........cceeeeeiiieieeeee et erre e sreeeeeebeens
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
37. Situationen, in denen ich es nicht schaffe, attraktiv genug zu SEIN: ..o
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
38. Situationen, in denen mir meine Gefiihle einen Strich durch die Rechnung machen: ...,
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
39. Situationen, die SENr iNtIM SING: .....ooceiiie ettt e s e e ebe s st e ebe e s bt e e sbeeeaseesbessnneenressnns
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
40. Situationen, in denen andere meine Grenzen tberschreiten, Ubergriffig werden: ...
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
41. Situationen, in denen ich eingeengt UNd UNFIei DIN: .....c.ooveieieeceece e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
42. Situationen, in denen andere Mir Zu NANE KOMIMEN: ......coviivie ittt sbeesreeenres
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
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43. Situationen, in denen ich nicht bekomme, wasich brauche, so viel wieich brauche: ...
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
44, Situationen, in denen ich im Stich gelassen WENAE: .........cooviireriiineeeee e s
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
45, Situationen, in denen meine Forderungen abgelehnt Werden: ...
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
46. Situationen, in denen sich andere nicht durch mich beeinflussen 18SSen: ...
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
47. Situationen, in denen es mir nicht gelingt, die Kontrolle Uber mich zu bewahren: ...........coco i
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
48. Situationen, in denen meine Liebesheziehung in GEfahr iSt: ..o s
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
49. Situationen, in denen Umgangsregeln nicht eingehalten Werden: ...........coeoveeeeevievesiesceseses e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

50. Situationen, in denen meine Geflhle VErletzt Werden: ... e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

51. Situationen, in denen ich nicht gePraUCht WEIAE: ........ccoveieeii it
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

52. Situationen, in denen meine Meinungsfreiheit eingeschr8nkt Wird: ..........cooooeineineinensce e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

53. Situationen, in denen meine Sicherheit und EXistenz bedroht iSt: ...
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

54, Situationen, in denen mein Glaube angefoChten Wird: ...........coeiiiiiiie st
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

55. Situationen, in denen Gefahr besteht, meine Familie Zu VEITIEren: ...
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

56. Situationen, in denen ich gehindert werde, meinen Gentissen NAChZUGENeN: .........ccoeveierenerieneecenerce e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

57. Situationen, in denen ich wichtige innere Gebote nicht eingehalten habe: ... veveveieccceccc s
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

58. Situationen, in denen ich wichtige Verbote Uberschritten habe: ..o
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
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59. Situationen, in denen ich in einem grolRen Konflikt StENE: ........cccovvieerie e e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

60. Situationen, in denen die ewig wiederkehrenden Probleme mit einer wichtigen Bezugsperson auftreten: ......
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

61. Situationen, in denen ein sexuelles Problem aUftritt: ...
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

62. Situationen, in denen meine Wiinsche erflillt, meine Bediirfnisse befriedigt werden: .........ccccovevvevvvvevccveennn
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

63. Situationen, in denen JeMaNd QUE ZU MIT ESE: ..co.oiiiiiiie ettt e sae b b e e b b e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

Zusammenfassung: Welches sind die 5 unangenehmsten Situationstypen?

A Die unangenehmste Situation von allen ist
N TSP T PO R PUP PR

E oiee oottt et ettt e et e e e e e e s e s b e e e e eese b e e —reeeaa———reeeeah———eeeeeaaaba—teeeaaba—eeeeaeahbbereeeeaabateteeeaahbateeaeeeabebeeeeseaarereeeesaarrees

T RO RPN

SRR
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E Die funftunangenehmste Situation ist
N USSR

Heute: Was sind die drel haufigsten Verhaltensweisen Ihrer wichtigen Bezugsper sonen in

diesen unangenehmen Situationen?

N WEI? e

N e WEI? e

N e WEI? e

Und so reagierte ich wiederum auf deren Verhalten:

= PO RTRPR
(06 (= g o) PSSP PP
(00 = o) 1S

In lhrer Kindheit: Was waren die beiden haufigsten Verhatensweisen I hrer Mutter in solchen

unangenehmen Situationen?
| ST UP RPN
L TSP

In Ihrer Kindheit: Was waren die beiden haufigsten Verhaltensweisen I hres Vatersin solchen

unangenehmen Situationen?
| ST UP RPN
L TSP USRS
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Auswertung:

Unangenehme Mein Umgang damit: | Reaktion anderer So ging die Situation
Situationen darauf: aus:

1.

Problem bzw. konflikthaft ist:
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Ziel ist eine Veranderung in folgendem Sinne:

In der Therapiebeziehung / therapeut. Interaktion wird darauf geachtet, daf3 der Patient oft
korrigierende Erfahrungen im Umgang mit wichtigen bzw. schwierigen Situationen macht, indem
der Therapeut folgendes sagt/macht:

Die praktische Therapiearbeit kann z.B. mit Hilfe von VD$41 (Planung/Gestaltung des Umgangs
mit schwierigen Situationen) oder mit dem Praxismanual zur Verénderung des Erlebens und
Verhaltens (S. Sulz, CIP-Medien 2009) durchgefiihrt werden
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