
Meine WENN-DANN-Verhaltens-Signatur 
(nach Walter Mischel)

Nicht in allen Situationen reagiert meine Persönlichkeit 
dysfunktional.
Mit dem VDS23 finden wir die Trigger-Situationen
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TRIGGER-SITUATIONEN DER 
VERHALTENS-SIGNATUR 
(WENN S(D), DANN R (DYSF.)
VDS23 Items 
https://vds-skalen.eupehs.org/wp-content/uploads/VDS23-
Situationsanalyse-2020.pdf
und Faktoren
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Typische Problem-Situationen (VDS23-Faktoren)
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Die Ausnahmen (S theta)
• In welchen Situationen zeigt sich mein dysfunktionaler 

Persönlichkeitszug (…………………..) NICHT?
• Was ist der Unterschied?
• Welche Angst ist kleiner? Was entängstigt?
• Welches Bedürfnis ist geringer? Was mach autarker?
• Welche Kompetenzerwartung ist größer?
• Welche Beziehung ist sicherer?
• Was sind die diskriminativen Stimuli für funktionale 

Persönlichkeit und diejenigen für dysfunktionale 
Persönlichkeit?
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(sekundäres gegensteuerndes) Gefühl
……………………………………………..

beobachtbares Verhalten
………………………………………………..

Ergebnis: dysfunktional, unbefriedigend

Die auslösende Situation (Kontext)
………………………………………………..

WENN-DANN-Verhaltens-Signatur (nach Walter Mischel)

Mein 
Persönlichkeits-

Zug
…………………..

NUR 
WENN à

DANN à

Dysfunktionale Interpretation:
………………………………………..
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Die auslösende Situation (Kontext)

primäre Emotion

primärer Impuls

Antizipation der Folgen

sekundäres gegensteuerndes Gefühl

beobachtbares Verhalten

Ergebnis: dysfunktional,unbefriedigend

Somatischer 
Marker

Überlebens-
regel

Wie die Überlebensregel die Persönlichkeit beeinflusst

Mein 
Persönlichkeits-

zug



(sekundäres gegensteuerndes) Gefühl
……………………………………………..

beobachtbares Verhalten
………………………………………………..

Ergebnis: dysfunktional, unbefriedigend

Die auslösende Situation (Kontext)
………………………………………………..

Meine WENN-DANN-Verhaltens-Signatur (nach Walter Mischel)

Mein 
Persönlichkeits-

Zug
…………………..

NUR 
WENN à

DANN à

Dysfunktionale Interpretation:
………………………………………..



Meine Überlebensregel:
Nur wenn ich immer:

Und wenn ich nie:

Bewahre ich:

Verhindere ich:

Wie die Überlebensregel die Persönlichkeit bestimmt

Meine Verhaltens-Signatur: Die auslösendeSituation:

Meine primäre Emotion: Ich ärgere mich über …

Mein primärer Impuls: Mein Ärger würde am liebsten…

Antizipation der Folgen: Wenn ich das tun würde, dann …

sekundäres gegensteuerndes Gefühl: Da kriege ich gleich ein Gefühl von (Angst, Schuld, Ohnmacht..) …

beobachtbares Verhalten: Vorsichtshalber verhalte ich mich deshalb so:

Und nehme in Kauf:

Somatischer 
Marker 

(wie reagiere ich körperlich?)
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