Arbeitsblatt 12: Negative Gedanken erkennen und steuern

	Was ist geschehen?:



	↓
	
	
	
	

	Was haben sie infolgedessen …

· gedacht?
· empfunden?
· getan?

	=>
	Welche Beweise stützen Ihre Denkweise und Ihre Gefühle?

	
	

	
	
	Welche Beweise widersprechen Ihrer Denkweise und Ihren Gefühlen?

	=>
	Wenn Sie diese Beweise berücksichtigen, wie würden Sie dann bezüglich dieser Situation …

· denken?
· fühlen?
· sich verhalten?


	
	
	
	
	

	
	
	
	
	↓

	Was können Sie tun, um in Zukunft adäquater mit der Situation umzugehen?



