Mein Gedankentagebuch - Eintrag 1

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefiuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?
20.10.2024

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)
X

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)
X

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
31

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefihlt?)
X

Wie intensiv war das Gefiihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
30

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflur oder dagegen?)
X

Suche nach neuen, alternativen Gedanken

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fur welchen Gedanken entscheide ich mich?)
X

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
55

Notizen bei Bedarf
XX

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)
X

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)

Notizen bei Bedarf
XX

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 2



Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefuhlt?)

Wie intensiv war das Gefiihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanken hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken
Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 3

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum mdéchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?
19.10.2024

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)
X

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)
X

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
30

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefihlt?)
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XX

Wie intensiv war das Gefuihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
30

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanken hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflur oder dagegen?)
X

Suche nach neuen, alternativen Gedanken

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fur welchen Gedanken entscheide ich mich?)
X

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
31

Notizen bei Bedarf
X

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 4

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)
X

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)
X

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
57

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefihlt?)
X

Wie intensiv war das Gefuihl? (0O = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
39

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanken hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflur oder dagegen?)
X



Suche nach neuen, alternativen Gedanken

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)
X

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
55

Notizen bei Bedarf
XX

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)
X

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)

Notizen bei Bedarf
XX

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 5

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefuhlt?)

Wie intensiv war das Gefuihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
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0
Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 6

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflrchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefihlt?)

Wie intensiv war das Gefiihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht tiberzeugt, 100% = vollkommen tberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 7

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)
Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
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selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefuhlt?)

Wie intensiv war das Gefuihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 8

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum moéchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht tiberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefiihlt?)

Wie intensiv war das Gefiihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflur oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
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realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 9

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefuhlt?)

Wie intensiv war das Gefiihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 10

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefiuhl

Fur welches Datum mdéchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?
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Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Uberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefihlt?)

Wie intensiv war das Gefuihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken
Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fur welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 11

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum moéchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht tiberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefiihlt?)

Wie intensiv war das Gefiihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflur oder dagegen?)



Suche nach neuen, alternativen Gedanken
Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 12

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum moéchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht tiberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefiihlt?)

Wie intensiv war das Gefiihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflur oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fur welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 13
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Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefuhlt?)

Wie intensiv war das Gefiihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken
Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 14

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Uberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefihlt?)
Wie intensiv war das Gefuihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
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Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken
Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fur welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 15

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum moéchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht tiberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefiihlt?)

Wie intensiv war das Gefiihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflur oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken
Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf
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Mein Gedankentagebuch - Eintrag 16

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht tiberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefiihlt?)

Wie intensiv war das Gefuihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflir oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fur welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 17

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum mdéchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)
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Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflrchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefihlt?)

Wie intensiv war das Gefiihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken
Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht tiberzeugt, 100% = vollkommen tberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 18

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht tiberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefiihlt?)

Wie intensiv war das Gefuihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)
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Suche nach neuen, alternativen Gedanken
Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fur welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 19

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Uberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefihlt?)

Wie intensiv war das Gefiihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht tiberzeugt, 100% = vollkommen tberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 20

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl
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Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefihlt?)

Wie intensiv war das Gefuihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise dafur oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken
Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 21

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefihlt?)

Wie intensiv war das Gefuihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0
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Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken
Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 22

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefuhlt?)

Wie intensiv war das Gefiihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken
Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf
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Mein Gedankentagebuch - Eintrag 23

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefuhlt?)

Wie intensiv war das Gefiuihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken
Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 24

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefiuhl

Fur welches Datum mdéchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht tiberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0
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Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefiihlt?)

Wie intensiv war das Gefuihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflur oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken
Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fur welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht tberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 25

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Uberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefihlt?)

Wie intensiv war das Gefiihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht tiberzeugt, 100% = vollkommen tberzeugt)
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0
Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 26

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflrchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefihlt?)

Wie intensiv war das Gefiihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht tiberzeugt, 100% = vollkommen tberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 27

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)
Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
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selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht Gberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefuhlt?)

Wie intensiv war das Gefuihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)

Suche nach neuen, alternativen Gedanken

Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fir welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf

Mein Gedankentagebuch - Eintrag 28

Gedanken beobachten - Situation, Gedanke,
Gefuhl

Fur welches Datum méchten Sie einen Tagebucheintrag erstellen?

Situation (einfach beschreiben - was, wer, wann, wie, wo?)

Mein Gedanke in der Situation (kurzer, einfacher Satz - was habe ich zu mir
selbst gesagt? Was habe ich beflirchtet?)

Wie Uberzeugt bin ich von dem Gedanken? (0% = gar nicht tiberzeugt, 100% =
vollkommen Uberzeugt)
0

Mein Gefuhl in der Situation (in einem Wort - was habe ich gefiihlt?)

Wie intensiv war das Gefuihl? (0 = nicht vorhanden, 100 = sehr stark)
0

Hinterfragen des eigenen Gedankens

Gedanke hinterfragen (Ist Gedanke realistisch, angemessen, hilfreich? Gibt es
Beweise daflr oder dagegen?)
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Suche nach neuen, alternativen Gedanken
Neuer, alternativer Gedanke (welche gibt es noch, welche sind hilfreicher,
realistischer, fur welchen Gedanken entscheide ich mich?)

Wie Uberzeugt bin ich nun von meinem urspringlichen Gedanken? (0% = gar
nicht dberzeugt, 100% = vollkommen Uberzeugt)
0

Notizen bei Bedarf
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