Arbeitsblatt 11: Denkfehler in der Depression

Ein Symptom der Depression sind Denkfehler. Vielleicht haben auch Sie schon solche Gedanken bei sich beobachtet. Tragen Sie diese bitte in die unten-stehende Tabelle ein.
	Denkfehler
	Beispiele

	Alles-oder-nichts-Denken
	Man kann sich auf niemanden verlassen.
Wenn ich nicht alles perfekt mache, bin ich ein Versager.
_______________________________________

	Willkürliche oder voreilige Schlussfolgerungen
	Sie hat mich nicht gegrüßt, also mag sie mich nicht mehr.
Wenn ich Gefühle zeige, werde ich verletzt.
_______________________________________

	Übertriebene Verallgemeinerungen
	Das passiert immer nur mir.
Jemanden um Hilfe bitten ist ein Zeichen von Schwäche.
_______________________________________

	Personalisierung (Dinge persönlich nehmen)
	[bookmark: _GoBack]Es liegt an mir, dass sich meine Kinder gestritten haben.
Die Leute auf der anderen Straßenseite sehen zu mir herüber, weil ich so schrecklich aussehe.
_______________________________________

	Verkleinerung und Vergrößerung (Übertreibung)
	Alle anderen sind toll und ich bin schrecklich.
Meine Leistung ist nichts Besonderes, das hätte jeder geschafft.
_______________________________________



