Gedankenprotokoll:

Datum

Situation

Gefiihle

Automatische Gedanken

Rationale Antwort

Resultat

Beschreiben Sie
1. das tatséchliche Ereignis, das zu
unangenchmen Gefiihlen fiihrte, oder

2. die Gedankengénge, Tagtrdume
oder Erinnerungen, die zu
unangenchmen Gefiihlen fithrten.

1. Benennen Sie das Gefiihl
(traurig, dngstlich, drgerlich,
wiitend etc.)

2. Stufen Sie die Intensitit des
Gefiihls auf einer Skala
1- 100 ein

1. Notieren Sie den (die)
automatischen Gedanken, der (die)
den Gefiihlen voranging(en).

2. Stufen Sie Ihren Glauben an
diese(n) automatischen Gedanken von
0-100 ein.

1. Notieren Sie Thre rationale Antwort
auf den (die) automatischen Gedanken.

2. Stufen Sie Thren Glauben an die
rationale Antwort von 0-100 ein.

1. Stufen Sie nochmals Thren Glauben an
den (die) automatischen Gedanken v. 0-
100 ein.

2. Benennen Sie die sich jetzt
ergebenden Gefiihle und stufen Sie deren
Intensitdt von 1-100 ein.

Erkldrung: Sobald Sie ein unangenehmes Gefiihl, Stimmung erleben, sollten Sie hier die Situation, das Ereignis, die Vorstellung festhalten, welche dem Gefiihl vorausging. Notieren Sie dann, welcher
automatische Gedanke mit diesem Gefiihl verbunden ist. Notieren Sie, in welchem Grad Sie diesen Gedanken glauben 0% = gar nicht, 100% absolut. Einstufung von Gefiihlen: 1 = eine Spur; 100 = hochste
Geflihlsintensitt.
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