Das BIBER-Modell: Beobachte erst, bewerte spater

Das BIBER-Modell hilft dir, in stressigen oder emotionalen Situationen klarer zu reagieren.
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Du kannst nicht immer
kontrollieren, was
passiert. Aber du
kannst kontrollieren,
wie du darauf
antwortest.

Pause machen

' I Atme einmal tief
durch, bevor du
erste Schlusse ziehst.

Erst beobachten

Halte dich an das,
was du wirklich
siehst oder horst.
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Interpretation
merken

Erkenne, was dein

Kopf dazuerfindet.

Gefiihle zulassen

Sie sind menschlich $

und helfen dir,
dich zu verstehen.
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Bewusst wahlen

Entscheide dann, wie
du reagieren willst —
nicht automatisch.

ERST BEOBACHTEN, DANN BEWERTEN. SO GEWINNST DU KLARHEIT - UND TRIFFST BESSERE ENTSCHEIDUNGEN. &



