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ABC-Gedanken-Check

Mit diesem kurzen ABC-Gedanken-Check kannst du erleben lassen, wie ungünstig und destruktiv blockierende Gedanken sind. Dieser Check zeigt dir wie du sie neu kreieren kannst und zu förderlichen Gedanken umwandeln.

A wie AUSLÖSER – Die Situation Worum geht es? Benenne eine Situation, vor der du dich fürchtest, z.B. “Ich muss ein Referat in Bio halten.“ oder „Am Mittwoch schreibe ich eine Englisch-Arbeit.“ _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

B wie BEWERTUNG - Deine Gedanken Was denkst du darüber? Was denkst du über dich? Notiere alle Gedanken: _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

C wie CHECK – Die Folgen Jetzt beantworte zu jedem Gedanken diese vier Fragen: 
1. Hilft dir dieser Gedanke, deine Leistung zu verbessern?                    	O ja O nein 
2. Hilft dir dieser Gedanke, Probleme zu lösen oder zu vermeiden?     	O ja O nein 
3. Hilft dir dieser Gedanke, dein Ziel zu erreichen?                                  	O ja O nein 
4. Hilft dir dieser Gedanke, dich gut zu fühlen?	O ja O nein 

Wenn du auf zwei oder mehr der Fragen mit NEIN geantwortet hast, dann wirken deine Gedanken so hinderlich, als wenn du auf der Bremse stehst. Was sind die Folgen? Wie reagierst du, wenn du diese Gedanken denkst? 
Notiere: _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



Wandle deine Gedanken in starke Gedanken um und mache den Test: 
B wie BEWERTUNG – Notiere deinen neuen Gedanken _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

 C wie CHECK – Wie sind die Folgen? (Fragen beantworten und neue Reaktion notieren) _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Mögliches Hilfsmittel das dir im Alltag helfen könne, die fördernden Gedanken in Erinnerung zu rufen. Ich mache sehr tolle Erfahrungen mit der Mindfulness Bell APP. Probiere es doch mal aus. Diese APP kannst du zum Beispiel auch einsetzen, um dich an LERNPAUSEN zu erinnern. 
Wenn die negativen Gedanken trotzdem wieder in den Vordergrund kommen, dann denk an den violetten Ball und leg die negativen Gedanken rein und roll sie weg. 
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