Gedankentagebuch (Gedankenprotokoll) — 7 Spalten

FUll es aus, wenn deine Stimmung kippt oder du einen Drang bemerkst, etwas zu tun, das dir nicht guttut. Finf bis zehn Minuten. Drei Spalten sind besser als keine: Wenn du hangen bleibst,
hor nach Spalte 5 auf und nimm das Blatt mit in die nachste Sitzung.

1. Situation
Wer, was, wann, wo? Nur
Fakten.

2. Gefuihle
Je ein Wort. Starke
0-100 %.

3. Automatische
Gedanken

Was ging dir durch den Kopf?
Markiere den heil3en
Gedanken.

4. Was dafir spricht
Belege, keine Gefiihle.

5. Was dagegen spricht
Was wirde eine gute Freundin
einwenden?

6. Ausgewogener
Gedanke

Wie sehr glaubst du ihn? 0-100
%.

7. Gefiihle neu
bewerten
Dieselben Geflihle,
0-100 %, jetzt.
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So funktioniert es — mit einem Beispiel

Dieses 7-Spalten-Format stammt aus Mind Over Mood (Greenberger & Padesky; deutsch: Gedanken verandern Geftihle, Junfermann). Viele Therapeutinnen nutzen kirzere Varianten, etwa

das 5-Spalten-Protokoll oder das ABC-Modell. Nimm die Version, die du von deiner Therapie bekommen hast — die Schritte sind dieselben.

Beispiel (zur Veranschaulichung, keine echte Person)

1. Situation
Wer, was, wann, wo? Nur
Fakten.

2. Gefuhle
Je ein Wort. Starke
0-100 %.

3. Automatische
Gedanken

Was ging dir durch den Kopf?
Markiere den heil3en
Gedanken.

4. Was dafur spricht
Belege, keine Gefiihle.

5. Was dagegen spricht
Was wiirde eine gute Freundin
einwenden?

6. Ausgewogener
Gedanke

Wie sehr glaubst du ihn? 0-100
%.

7. Geflihle neu
bewerten
Dieselben Gefihle,
0-100 %, jetzt.

Donnerstag, 16:47 Uhr.
Nachricht von der Chefin:
.Lass uns morgen Uber
die Prasentation reden.”

Angst 80 %
Scham 40 %

Jch fliege raus.” (heiler
Gedanke)

,Sie fand die Prasentation
schlecht.”

Im letzten Feedback stand:

+Roter Faden fehlt noch.”

Dieselbe Chefin hat mich
gebeten, nachste Woche zu
prasentieren. Keine
Abmahnung, kein Gespréch.
Die Nachricht ist ein Satz.

,lch weil3 nicht, worum es
morgen geht. Was ich weil3:
ein Termin, keine
Kindigung.“ Glaube 70 %

Angst 45 %
Scham 15 %

Fragen flr die Spalten 5und 6

* Welche Belege sprechen dafir, dass der Gedanke stimmt? Welche dagegen?

 Gibt es eine andere Erklarung fiir das, was passiert ist?
« Was ware realistisch das Schlimmste, das Beste und das Wahrscheinlichste? Wirde ich das Schlimmste verkraften?
« Was wiurde ich einem Freund sagen, der in dieser Situation diesen Gedanken hatte?

« Was passiert, wenn ich weiter an diesem Gedanken festhalte — und was, wenn ich ihn &ndere?

Typische Denkfehler, die du in Spalte 3 benennen kannst: Katastrophisieren, Schwarz-Wei-Denken, Gedankenlesen, Hellsehen, Etikettieren, Ubergeneralisieren, Personalisieren,
Muss-Satze, emotionales Schlussfolgern, Abwerten des Positiven.

Ausgewogen heil3t nicht positiv, sondern zutreffend. Wenn sich der neue Gedanke falsch anfuhlt, ist er wahrscheinlich zu rosig. Mach ihn konkreter.
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