&P ANXIETY AID TOOLS CBT-ARBEITSBLATT 15 Min.

7-Spalten-Gedankenprotokoll

Ein grundlegendes Werkzeug der Kognitiven Verhaltenstherapie, das Ihnen hilft, hilfreiche Gedanken zu erkennen, zu prifen und
zu verandern, indem Beweise dafiir und dagegen untersucht werden.
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KLINISCHER PROFI-TIPP ZIELSETZUNG
Konzentrieren Sie sich auf den 'Hot Thought' - den Gedanken, der die stédrkste emotionale Das Ziel ist nicht 'positives Denken', sondern realistisches Denken. Durch die Distanzierung
Reaktion auslost. Beweise solften objektive Fakten sein, nicht nur weitere Gefiihle. vom Gedanken reduzieren Sie dessen emotionale Macht.

OFFICIAL RESOURCE Dieses Arbeitsbiatt dient Bildungszwecken und basiert auf Standard-CBT-Protokollen. Es

anXietyaidtOOIS.com ersetzt keine professionelle psychotherapeutische Behandiung.



