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‘ SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
2 SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE:
HALTE DEIN WORT!
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IDENTIFIZIERE EINE SITUATION
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SCHREIBE DIE SITUATION AUF
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o SCHREIBE JEDE DEINER REAKTIONEN UND DEREN KONSEQUENZEN AUF.

oFINDE MUSTER ODER WIEDERKEHRENDE FEHLER IN DEINEM VERHALTEN.
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