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Entkatastrophisierung — Das wahrscheinlichste Szenario

Einfihrung

Um bevorstehenden Situationen gelassener entgegenzublicken, kann die Technik der
»Entkatastrophisierung” angewendet werden. Sie hilft lhnen dabei eine realistischere

Position einzunehmen und Handlungsalternativen zu entdecken.

Instruktion

Fillen Sie zundchst das Kastchen ,Ausgangssituation®“ aus. Versuchen Sie diese so
konkret wie moglich zu beschreiben. Was steht bevor? Vor welcher Entscheidung oder
Herausforderung stehen Sie? Welche Situation werde Sie gerade meistern?
Als nachstes Uberlegen Sie sich bitte drei mogliche Ausgangsszenarien:
a) Das schlimmste Szenario: Wie stellen Sie sich den schlimmstmdéglichen Ausgang
Ihrer aktuellen Situation vor?
b) Das beste Szenario: Nun stellen Sie sich das bestmdéglichste Ergebnis lhrer
aktuellen Situation vor.
c) Das wahrscheinlichste Szenario: Als letzten stellen Sie sich vor, was Sie
annehmen, was der wahrscheinlichste Ausgang der aktuellen Situation ist.
Vermutlich erscheint es Ihnen nun etwas leichter Ihre Ausgangssituation distanzierter zu

betrachten und ihr gelassener entgegenzutreten.
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Beispiel:

Ausgangssituation:

bevorstehende Matheklausur in einer Woche

Was ware das schlimmste
vorstellbare Szenario?

,lch falle durch und muss in den
Zweitversuch. Dann verzdgert sich mein
Studium und ich bin viel zu alt, wenn ich
fertig bin und werde so keinen Job
finden.*

Was wéare das beste
vorstellbare Szenario?

»,Das was ich gelernt habe reicht zu
100% aus, um die Klausur zu bestehen.
Die Klausurfragen sind sehr leicht und
ich habe keine Probleme sie zu l6sen.”

Was ware das
wahrscheinlichste Szenario?

»-ES werden leichte und schwierige
Fragen gestellt werden. Manche werde
ich beantworten kdénnen und manche
nicht. Falls ich tatsachlich in den
Zweitversuch muss, weif3 ich schon
besser, was in der Priufung erwartet wird
und ich kann mich besser vorbereiten.
Ob ich einen Job finde oder nicht hangt
nicht unmittelbar vom Ergebnis dieser
Prifung ab.”
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Ausgangssituation:

Was ware das schlimmste Was waére das beste Was wire das
vorstellbare Szenario? vorstellbare Szenario? wahrscheinlichste Szenario?




