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Tagesprotokoll negativer automatischer Dedanken
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	Situation
	Emotion
	Negatives Denken
	Selbstunterstützung
	Effekt

	tatsächliches Ereignis, das zu der unangenehmen Emotion führte, ODER Gedanken, Tagträume oder Erinnerungen, die zu der Emotion führten
	Suche nach Grundemotionen: Angst, Ärger, Schuld, Trauer, Scham, Neid, Ekel, Verachtung 
Stärke: 0–100
	Automatischer Gedanke: Das, was dir in der Situation spontan durch den Kopf geht und die unangenehme Emotion verursacht
	Rationale Antwort: Formuliere eine Selbstunterstützung, mit der du den negativen automatischen Gedanken korrigieren und entkräften kannst = > positiver Gedanke
	Momentaner Glaube an den (1) negativen und den (2) positiven Gedanken (= die Selbstunterstützung) nach dem Ausfüllen der Tabelle  

	









	
	Gedanke: 






Glaube an den Gedanken: 0–100





	
	


„Was spricht für den negativen automatischen Gedanken?“


„Was spricht gegen den negativen automatischen Gedanken?“
ZARBOCK, STÜRZEL, SEMMLER, V. DÜRING
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