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Bewältigungskreis 

Bitte beschreibe – ausgehend von Teufelskreis – hilfreiche Gedanken und hilfreiches Verhalten in deiner typisch 
kritischen Situation und frage dich dabei, wie sich dies auf deine Gefühle und körperlichen Reaktionen 
auswirken kann. 

Hilfreiche Gedanken: 

Kritische Situation: Reaktivität des Gehirns 

Gefühle:  Hilfreiches Verhalten:  

Körperliche Reaktion:  


