
A R B E I T S B L A T T  ·  G E D A N K E N

Gedanken-Check
Name:

Datum:

Gedanken fühlen sich oft wie Tatsachen an, sind aber Deutungen. Prüfe einen belastenden Gedanken wie ein faires Gericht:
erst Beweise sammeln, dann abwägen.

Situation und Gedanke

Was ist passiert?

Mein belastender Gedanke:

Wie sehr glaube ich den Gedanken?  (0 = gar nicht, 10 = völlig)
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Gefühl und Stärke (0–10):

Beweise prüfen

Das spricht für den Gedanken Das spricht gegen den Gedanken

Eine ausgewogene Sicht
Wie würde ich eine gute Freundin in dieser Lage sehen? Was ist ein hilfreicherer, realistischer Gedanke?

Wie sehr glaube ich den ursprünglichen Gedanken jetzt?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Was hilft mir jetzt?

Dieses Arbeitsblatt ersetzt keine Therapie. In einer akuten Krise: Telefonseelsorge 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222
(kostenlos, rund um die Uhr), Notruf 112.
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