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Checkliste zur Selbstsupervision

Indikationen fur Selbstsupervision:

% Es macht keinen SpafB

% Es wir/ist anstrendend

% Keine neuen ldeen

< Gedanken-Entziige

% Arger/Mitleid auf/mit Supervisandin

% Hypo- / Hyperaktivitat

% Der Supervisand begleitet mich Gberall hin

Selbstsupervision-MaBnahmen:

% Pause

% Video-Audioaufnahmen machen, ansehen/anhéren

% SupervisandIn um Supervision bitten

% Kollegen um Supervision bitten

% Sich selbst Supervision geben (multiple Persdnlichkeit)

Selbstsupervisionstechniken:

% AuBenperspektive herstellen

% Neutrlitat Gberprifen

% Respektlosigkeit gegenlber sich selbst praktizieren

% Unterschiede machen: Problem vs. Nicht-Problem

% Selbstrefraiming: Was ist das Gute am Schlechten?

% Kundensuche (ich oder der Supervisand), wer will was von wem?

Quelle: Arnold Retzer

Kara_Selbst_Supervision.doc 1



D} Ralf Ahrens - BeethovenstraBe 50 - 25813 Husum (P www.r-ahrens.de @& 04841 /871402 m

Supervisionsfragen

1. Wenn ich wahrnehme (splre, merke, erfahre, sehe, hore), dass

Kara_Selbst_Supervision.doc 2



D} Ralf Ahrens - BeethovenstraBe 50 - 25813 Husum (P www.r-ahrens.de @& 04841 /871402 m

Auswertung zur Selbstsupervision

ZU 1.:
Handelt es sich tatsachlich um eine Wahrnehmung oder bereits um eine
verdeckte Interpretation?

Zu 3.:
Handelt es sich hier wirklich um ein (echtes) Geftihl

Zu 2. und 3.:

An dieser Stelle erscheinen haufig Grundiberzeugungen und Geflihle aus dem
Skript (Lebensgeschichte). Dabei werden die Wahrnehmungen aus 1. im Sinne
des Skripts interpretiert. Zugleich wird ein bestimmter Ichzustand besetzt und
damit eventuell eine rolle im Dramadreieck.

Zu 4.:
Oft wird an dieser Stelle Antreiberverhalten formuliert.

Zu 2. 3.und 4.:
Inwieweit sind denken, fihlen und handeln kongruent (Ubereinstimmend)?

Zu 5.:
Ist das Ziel realistisch und steht das Erreichen des Zieles in meiner Macht?

Zu 5.und 6.:
Was wird tatsachlich erreicht? Wie weit klaffen Ziel und Ergebnis auseinander?

Zu 4.und 5.:

Ist das Verhalten aus 4. Uberhaupt geeignet, eine Veranderung im Sinne des
unter 5. Formulierten Zieles zu erreichen?
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