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[bookmark: _GoBack]AB (p) Kognitive umstrukturierung
Gedanken ersetzen
 [image: ] 
	Negative Gedanken: Welche negativen Gedanken hast du?
	Positive Gedanken: Durch welchen positiven und hilfreichen kannst du diesen ersetzen?

	Beispiel: Immer mache ich alles falsch!
	Ich mache schon sehr vieles richtig. Wenn mir etwas misslingt, verbuche ich, es unter „Erfahrungen“ abzuspeichern. 

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	


„Was tust du da?“
„Ich übe und wende meine neuen hilfreichen Gedanken an – das fühlt sich richtig gut an!“
V. DÜRING
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