Setzten Sie sich jeden Tag kurz hin, um Glaubenssatze zu protokollieren. Nur so kénnen
Sie mehr dariiber lernen und verstehen, wie sie wirken.

Situation Gedanken Grund- Verhaltens- Verhalten
annahme impulse
z.B. Sich am z.B. Ich z.B. Ich bin z.B. ,Ich geh z.B. Bin nicht
Praktikumsplatz werde mich bléder als alle da nicht hin!“ hingegangen ...
vorstellen blamieren!“ anderen ...“
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