ARBEITSBLATT - SELBSTMITGEFUHL

Innerer Kritiker und Beschiitzer

Der innere Kritiker meint es oft gut, ist aber hart. Der innere Beschitzer spricht freundlich und klar. Schreibe typische Satze
deines Kritikers auf und formuliere sie so um, wie ein Beschitzer oder eine gute Freundin sie sagen wirde.

Das sagt mein innerer Kritiker So fiihle ich mich dabei Das sagt mein innerer Beschiitzer

So kann ein Beschiitzer klingen: ,Du gibst dein Bestes.“ - ,Das darf schwer sein.“ - ,Fehler gehéren zum Lernen.” - ,Du
musst es nicht perfekt machen.”

Mein Beschiitzer-Satz fiir schwere Tage:

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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