MEIN.GEDANKENE

Schreibe hier alles auf, was dich gerade beschaftigt. Stelle dir die Frage: ,Muss
ich mich jetzt damit beschaftigen oder darf ich es fiir spater parken?“

1. Welche Gedanken tauchen bei dir immer wieder auf, wenn du abends zur

Ruhe kommen mochtest? e
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2. Welche Geflhle sind mit diesen Gedanken verbunden (z. B. Angst,
Unsicherheit, Anspannung)?




3. Gibt es Beweise oder Gegenargumente, die diese Gedanken entkraften
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— was wurdest du ihm raten? -




\ ' , Schreibe belastende Gedanken auf und finde eine neue Sichtweise.

Gedanke

Realitét

Hilfreiche Sichtweise

»Ich bin nicht gut
genug.“

Ich gebe mein
Bestes, niemand
ist perfekt.

»ich darf Fehler
machen und wachse
daran.“

»ES wird sicher
schiefgehen.“

Ich habe keine
Beweise dafiir.

»ich habe die Chance,
etwas Neues
auszuprobieren.”

sonstiges
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RUGckblick auf dexrnn T'ag

Wofiir bin ich heute dankbar?
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Was lief heute gut?
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Welchen Gedanken darf ich heute loslassen?

&
ot

J%}:‘l{:’\ y

Mit welchem Gefiihl méchte ich einschlafen?
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