AB 4.4a Gegenuberstellung alter und neuer Denkmuster

In dieses Arbeitsblatt konnen Sie die hiufigsten Gedanken Thres bisherigen (negativen)
Denkmusters und die neuen, hilfreichen Gedanken, die Sie durch das Hinterfragen der
bisherigen Gedanken formuliert haben, eintragen. Die neuen Gedanken sollten Sie sich
gut einpragen und im Alltag moglichst oft anwenden, z. B. immer dann, wenn Sie be-
merken, dass Sie wieder im alten Denkmuster sind, sollten Sie sich an die neuen Gedan-
ken erinnern. Dazu ein Zitat von Nick Dubin, Autor und Asperger-Autist:

»Es ist erstaunlich, wieviel Mut und Tapferkeit es erfordert, um als Person mit As-
perger-Syndrom in einer neurotypischen Welt zu leben und doch schaffst du es jeden
einzelnen Tag. Mache dir das bewusst und gebe dir Anerkennung dafiir, dass du diese
Anstrengung bewiltigst.“ (Nick Dubin, 2009, S. 44)

Typische Gedanken meines Neue, hilfreiche Gedanken
bisherigen Denkmusters

leh vergesse efwas an eivem hekfischen Aufﬁyumd meiver Sinesbesonderheiten
Avbciﬁfag, wid sage wir, dass ich blod bin. Reizempfindlichkeiten) ist ein hekfischer
Avbe'rfs‘fag, besovders belastend for wich.

Es ist also verstiandlich, dass ich auch

mal efwas vergesse.

Sefet versuche ich wich erst eimmal zv benhi-
gen wid davm werde ich in Ruhe Ubeﬂcg,ew,
was gﬁmachf werden muss.

Wewr ich T/-Serien kzrl’alogjsicrq davm ist Auo%yuwd meives atistischen Fokus auf’
das wsinvig, Iferessen Rama ich mich besonders gt
in bestimmte Themen vertiefen. Das
Kufaloajsicrew macht wir Freude, gt
mirﬁeﬁi@digyw% wid stresst mich vicht:

Also ist es simwoll.

leh werfe mir vor, dass ich wich in Gesprii- leh kavmr v mal spovitan vieht gt
chen ibemmpeln lasse wid Dingen zusage, reagieren. Das ist bei avfistischen Menschen
die ich eigedtlich vict machen widte. stark verbreitet: Avistatt mir Vorwiinfe zv

machev, prige ich wir for solche Sttuatioven
folagnden Satz ein. Das kaw ich so
spovifan viichit so\ﬂ;w/beawfwor‘/‘ew

leh kavm eive bensfhiche AU)%ﬂbe vieht be~ Wahrscheinlich kaa ich die A

arbeiten und sage wir, doss ich umﬁ(hig, bin. vicht bearbeiten, weil mir Mclfn“ lwﬁr
wationen fehlen. Als atistischer Mewsch
bravche ich von meinem Avbcd’g,ebcr
kovkrefe Handl uwg;am/aﬁmﬁew leh werde
dies wit meinem Chef* besprechen vnd
v zusitzliche liformationen bitten.
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