Dein Gedanken Tagebuch zum
Aufschreiben unangenehmer
Gedanken, darauf folgender Geflihle
und Konsequenzen sowie
freundlicher Gedankenalternativen.




Situation Gedanke Gefl
Was ist passiert ? Wann ? Der erste automatische,
Wie ? Wo? der mir durch den Kopf schiel3 ? anken ?

igkeit, Ekel, Uberrascht sein
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