Tagesprotokoll dysfunktionaler Gedanken

Datum |Situationsbeschreibung

Gefuhle

Automatische Gedanken

Rationalere Gedanken

Ergebnis

Beschreiben Sie:
1. Das Ereignis, das zu unangenehmen
Geflihlen gefihrt hat, oder

2. Gedankengange, Tagtrdume oder
Erinnerungen, die zu unangenehmen
Gefuhlen flihrten

1. Nennen Sie die
Gefihle

2. Stufen Sie ihre
Heftigkeit ein
(0-100)

1. Notieren Sie ihre automatischen
Gedanken, die den Geflihlen vorangingen.
2. Stufen Sie lhren Glauben an diese
Gedanken ein
(0- 100 Prozent)

1. Notieren Sie die rationale Reaktion auf die
automat. Gedanken.

2. Stufen Sie Ihren Glauben an diese
rationalen, autom. Gedanken ein
(0 - 100 %)

1. Nennen Sie lhre Gefiihle
nach der rationalen
Reaktion.

2. Stufen Sie die Gefiihle ein
(0-100)

nach Beck A.T.: Kognitive Therapie der Depression. Urban & Schwarzenberg, Miinchen - Wien - Baltimore 1983
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