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NAME/VOIMAIME: ..o eeeeeeeeeeaeaeeeaaneeas Datum: .....oeevvveveeeeeinnnnns

VDS23 Situationsanalyse - Welche Situationen verlaufen fiir mich so unbefriedigend,

dass ich dies gerne indern wiirde?

Versuchen Sie, sich an die hiufig wiederkehrenden Situationen zu erinnern, die fiir Sie sehr unangenehm sind oder zu
sehr unangenehmen Ergebnissen fithren! Schitzen Sie ein, wie unangenehm, wie unbefriedigend so eine Situation fiir
Sie ist. Kreuzen Sie hierzu jeweils eine der Zahlen 0 bis 5 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 Allein DIN:.........c...oooiiiiiiiiiiie et e e e e e e e eetaeeeenns
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

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

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

4. Situationen, in denen ich nicht erkennen kann, worauf es ankommt: ................ccovevieviiiiiieeciiiee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

5. Situationen, in denen andere darauf achten, was 1Ch Wi€ tUE: .........cc.ooiviviiiiiiiieiiieceee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

6. Situationen, in denen andere etwas von mir erwarten, das ich nicht kann: ..................cc.ccoooeiiiiiiniiiic e,
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

7. Situationen, in denen andere etwas von mir erwarten, das ich nicht Will: ..............ccccooiiiiiiiiiiiii e,
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

8. Situationen, in denen ich Nein sagen MUBLE: ..........cceriieierieiieeieie et e e ae e enaeseees
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

9. Situationen, in denen ich Forderungen stellen milBte: ...........ccoeiriierieiiiiieiiecieeeeee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
10. Situationen, in denen ich Kontakt mit jemandem aufnehmen miifite, jemand ansprechen miiBite: ....................
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
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11. Situationen, in denen andere mich links lie@en 1aSSEN: .........cccvevuieieriieierieie et
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

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

13. Situationen, in denen andere gegen MiCh VOIZENEen: ........ccoccieiiiiieiiieieieieeee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

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

15. Situationen, in denen andere mit mir konkurrieren, rivaliSIEreN: ..........ccoecveeiiierieeiiieiieeieeeee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

16. Situationen, in denen andere kein Verstindnis fiir mich haben: .............c...oooiiiiiiiiiiiiice e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

17. Situationen, in denen andere mich aUSNULZEN WOLLEN: ....ocovvviiiiiiiiiiiee ettt eeeaae e e e e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

18. Situationen, in denen andere mich iibervorteilen, betriigen Wollen: ...........ccoccveviirieiiinieniiiee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

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

20. Situationen, in denen andere sich mir einfach eNtZIENEN: .......ccccuvviiiiiiiiiiiii et
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

21. Situationen, in denen sich andere mit Ausreden FAUSWINAEN: .........eveiiiiiuiieeeiiieieieeeeeeeeeeeeeeeereeeeeeseraeeeeeeenns
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

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

23. Situationen, in denen ich meine Pflicht nicht erfiille, erfillen Kann: ..........cccccooevvviiiiiiiiiiiiiee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

24. Situationen, in denen ich nicht erreiche, was ich Will: ............ccccooviiiiiiiiiiiieceeeeeee
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

25. Situationen, die mich in meinen Kréften oder Fahigkeiten tiberfordern: ...........ccooovevveienieciiniivienieeeeeeee,
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

26. Situationen, in deNEN 1Ch VETSAZE! .....c.eeiiuiiriiiiieiieeie ettt sttt ettt et e st e et e s abeebeesebeebeesateenbeesaseennes
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
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27. Situationen, in denen ich im Mittelpunkt StEhe: .........ccoeviiiieiiiiiei e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

28. Situationen, in denen ich einen Fehler zugeben milBte: ..........cccovoieriiiieiieiierieeeeee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

29. Situationen, in denen ich bei etwas Unrechtem ertappt Werden: ..........ccccceeveriieieniiecienierieseeeeseeie e sie s
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

30. Situationen, in denen ich unangenehm auffalle: ............ccoocviiiiiiiiiiie e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

31. Situationen, in denen die Harmonie GESTOIt iST: ........cccverieriererierieeiesieetesieeee et ete et esee e eeeseeensessaessessnesseeneens
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

32. Situationen, in denen ich einen groBen Verlust erleide: .........ccooieviirieiiiieniiiee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

33. Situationen, in denen ich etwas hergeben mMuB: .........ccciiiiiiiiiiieeeeec e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

34. Situationen, in denen andere besSer SINA AlS ICH: ...oc.vviiiiiiiiiiiei ettt e e e e e e s
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

35. Situationen, in denen ich eine schwierige Entscheidung treffen sollte: ..........ccoocvvvieiiiiieiiecieniceeeeeeee
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

36. Situationen, in denen ich tun muf}, was andere mMir ANOTANEN: ............cc.eiiveiiiiiiiiieeie et
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

37. Situationen, in denen ich es nicht schaffe, attraktiv @enug zu SEIN: ..........cceovreieririeneriereee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

38. Situationen, in denen mir meine Gefiihle einen Strich durch die Rechnung machen: ............cccoevvevenireiennnne.
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

39. Situationen, die SENI INTIM SINA: ....coiviiueiiiii ittt et e e e ettt e e e e st aeeeeeseeraaeeessesaseeeesessaaeeeeesnns
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

40. Situationen, in denen andere meine Grenzen iiberschreiten, ibergriffig werden: ..........ccccoevrieiieciinieienne,
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

41. Situationen, in denen ich eingeengt und UNfrei DIN: ........cccooiiiiiiiiiiiiiiiieee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

42. Situationen, in denen andere mir Zu NANE KOMMEN: .......ooouviiiiiiiieiiiee ettt e e et e e e e e eeaaeee e e s
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
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43. Situationen, in denen ich nicht bekomme, was ich brauche, so viel wie ich brauche: .............c...cccoeeeenerennen.
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

44. Situationen, in denen ich im Stich gelassen WETde: .........ccoecuerieiiieieiiieieie et
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

45. Situationen, in denen meine Forderungen abgelehnt werden: ............cccoocevirieiiiiiiinieicieeeee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

46. Situationen, in denen sich andere nicht durch mich beeinflussen 1asSen: ..........coooveviiiiiiieiiieeiiiieiieee e,
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

47. Situationen, in denen es mir nicht gelingt, die Kontrolle iiber mich zu bewahren: ...........cccccoevverreciinieiennne,
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

48. Situationen, in denen meine Liebesbeziehung in Gefahr iSt: ........ccoocveviieiiirieiiiiiee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

49. Situationen, in denen Umgangsregeln nicht eingehalten Werden: ...........ccoocvecieriieiiniecinieeeec e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

50. Situationen, in denen meine Geflihle VEIIEtZt WETAEI: ......ccovveuviiiiiiiieiiee ettt e e e s eaaeeeas
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

51. Situationen, in denen ich nicht gebraucht Werde: ...........ooiiieiiiieiiiieieeeeee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

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

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

54. Situationen, in denen mein Glaube angefochten Wird: ............ccooiivieiieiiiiieicreee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

55. Situationen, in denen Gefahr besteht, meine Familie zu Verlieren: ...........ccccoooveviiivveeieeieeeeee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

56. Situationen, in denen ich gehindert werde, meinen Geniissen nachzugehen: ............cccccoevevirieniicieni e,
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

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

58. Situationen, in denen ich wichtige Verbote {iberschritten habe: ...........cocceeieriirieniiiecceeeeeee e
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5
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59. Situationen, in denen ich in einem groBen Konflikt stehe: ........c.ccoeviiiieiiiiiiniiiceeee 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 aUTIIItt: ........ccovvviiiiiiiiiiiii ettt eeeesans
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

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

63. Situationen, in denen jemand UL ZU MUT IST: ...eovivierierierieiiereetesieete st ete st ebe st esteeseesseeseenseessesseensesseessesseensensaens
....................................................................................... 0 1 2 3 4 5

Zusammenfassung: Welches sind die S unangenehmsten Situationstypen?

A Die unangenehmste Situation von allen ist
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E Die fiinftunangenehmste Situation ist

Heute: Was sind die drei hiiufigsten Verhaltensweisen Ihrer wichtigen Bezugspersonen in

diesen unangenehmen Situationen?

L. oo et e e WEL? oo,
L. oo et e e WEL? oo,
L. oo et e e WEL? oo,

In Threr Kindheit: Was waren die beiden hiufigsten Verhaltensweisen Ihrer Mutter in solchen

unangenehmen Situationen?

N e ettt e et e ettt e ettt e e et b e e et eeba e etaa e eaaas

In Threr Kindheit: Was waren die beiden hiufigsten Verhaltensweisen Ihres Vaters in solchen

unangenehmen Situationen?

N e ettt e e ettt e ettt e e et b et et e e ba s etar e eaaas
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Auswertung:

Unangenehme Mein Umgang damit:

Situationen

Reaktion anderer

darauf:

So ging die Situation

aus:

1.

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

In der Therapiebeziehung / therapeut. Interaktion wird darauf geachtet, da3 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 VDS41 (Planung/Gestaltung des Umgangs
mit schwierigen Situationen) oder mit dem Praxismanual zur Verdnderung des Erlebens und
Verhaltens (S. Sulz, CIP-Medien 2009) durchgefiihrt werden
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