Suchen Sie ein Ereignis aus, das Sie kirzlich erlebt haben und das Ihnen Sorgen bereitet
hat. Fullen Sie dieses Arbeitsblatt moglichst vollsténdig aus. Wenn Ihre Sorgen wechsel-
haft sind, dann suchen Sie zunachst nur eine einzige aus und bearbeiten Sie zuerst
diese. Suchen Sie die Sorge aus, die am wichtigsten, am leichtesten zu bearbeiten ist
oder die das schmerzhafteste Gefiihl verursacht.

Sorgen: Seien Sie sehr genau. Benennen Sie die genaue Sorge bzw. den genauen
Gedanken.

Wie sehr glauben Sie an Ihre Gedanken? (0% = gar nicht, 100 % = sehr):

Auf welchen Fakten begriindet sich lhre Sorge?

Wie ho_gh ist die Wahrscheinlichkeit, dass lhre Interpretationen der Fakten korrekt
sind? Uberpriifen Sie die Fakten (Check the facts)!

[ Sie sind keineswegs richtig [ niedrig ~ [] 50/50  [] hoch
] Ich bin mir 100 % sicher, dass sie richtig sind

Zahlen Sie so viele alternative Interpretationen der Fakten auf wie méglich:

1. 2.
3 4.
5. 6.

Welches Experiment kénnte ich machen, um die Fakten zu Gberprifen?
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