Fertigkeitenprotokoll


Woche von                   bis  

    




Bitte geben Sie für jeden Tag an, welche Fertigkeiten Sie jeweils wie angewendet haben („Art der Anwendung“) und wie hilfreich die Anwendung für Sie war („Nutzen“)
	Skala Art der Anwendung = A
	Skala Nutzen = N

	0 = habe nicht daran gedacht (vergessen)

A = automatisch angewendet
E = habe es bewusst eingesetzt / geübt
V = habe es probiert / versucht

	0 = überhaupt nicht 
1 = kaum

2 = etwas

3 = viel

4 = sehr viel


	Fertigkeiten/

Skills (Seite)
	Montag
	Dienstag
	Mittwoch
	Donnerstag
	Freitag
	Samstag
	Sonntag
	

	
	Art
	Nutzen
	Art
	Nutzen
	Art
	Nutzen
	Art
	Nutzen
	Art
	Nutzen
	Art
	Nutzen
	Art
	Nutzen
	

	Achtsamkeit

	1. Wahrnehmen (56)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Achtsamkeit

	2. Wertfreies Beschreiben (59)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Teilwerden (62)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Offen annehmen (65)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Im Augenblick sein (S.67)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Gelassenheit (96)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Liebevolle Güte, Mitgefühl (80)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Stresstoleranz

	8. sich ablenken (122)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Stresstoleranz

	9. sich beruhigen (130)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. Augenblick

    verbessern (131)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11. Vor- u. Nachteile

    Abwägen
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12. Leichtes Lächeln
(151)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13. Entscheidung für

    neuen Weg (404)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14. Innere

    Bereitschaft (147)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15. Radikale Akzept.

    der Realität (152)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16. Antidissoziative Skills (143)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	    Skillskette


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Fertigkeiten/

Skills
	Montag
	Dienstag
	Mittwoch
	Donnerstag
	Freitag
	Samstag
	Sonntag
	

	
	Art
	Nutzen
	Art
	Nutzen
	Art
	Nutzen
	Art
	Nutzen
	Art
	Nutzen
	Art
	Nutzen
	Art
	Nutzen
	

	Gefühlsregulation

	16. Gefühle

Abschwächen (174)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Gefühlsregulation

	17. Vorsicht Falle (301)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18. Fakten prüfen (317)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19. Emotionssurfing (319)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20. ABC Gesund (321)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21. Kleine Monster aushungern (401)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22. Emotionale Mythen (179)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23. Angst vor positiven Gefühlen
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Zwischenmenschliche Fähigkeiten

	24. Ziele verwirklichen (345)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Zwischenmenschliche Fähigkeiten

	25. Orientierung an

 der Beziehung (347)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26. Orientierung a.d. Selbstachtung (348)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27.Umgang mit Stolpersteinen (336)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28. STOP (349)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29. Soziale Situation. planen (350)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30. Soziale Situation. Nachlese (353)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	31. Nein-Sagen (356)


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	32. Bitten, fragen, fordern (358)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	33. Validieren (359)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	34. Beziehungen knüpfen (373) o. beenden (379)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	35. Dialektik


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Verhaltensanalyse


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


