Gedankenprotokoll

Wenn Sie ein starkes Gefuhl bemerken, halten Sie den Moment fest und gehen Sie die flinf Spalten von links nach rechts durch. Bewerten Sie von 0 (gar nicht) bis 100 (so stark wie nur mdglich).

@ situation © Gefiihl © Automatischer Gedanke © Rationale Antwort © Ergebnis

Was ist passiert? Wo, wann und Was haben Sie gefiihlt? Benennen Was ging Ihnen kurz davor durch den Kopf? Was spricht dafurr, was dagegen? Was wiirden Sie Wie sehr glauben Sie den Gedanken

mit wem? Sie das Gefiihl und wie stark es Wie sehr haben Sie es geglaubt? einer befreundeten Person sagen? Notieren Sie eine jetzt? Wie stark ist das Geflhl jetzt?
war.

ausgewogenere Sicht und wie sehr Sie sie glauben.

Uberzeugung jetzt /100

Wann Intensitat /100 Uberzeugung /100 Uberzeugung /100 Geflhl jetzt /100
Uberzeugung jetzt /100

Wann Intensitat /100 Uberzeugung /100 Uberzeugung /100 Gefiihl jetzt /100
Uberzeugung jetzt /100

Wann Intensitat /100 Uberzeugung /100 Uberzeugung /100 Geflhl jetzt /100

Balm Dieselben fiinf Schritte, angeleitet auf dem Smartphone
Kostenlos fiir iPhone und Android. Kein Konto; die Eintrage bleiben auf Ihrem Gerat.
Ein Selbsthilfe-Tool, kein Ersatz fiir eine Therapie. In einer Krise wenden Sie sich an den 6rtlichen Notruf.
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Scannen fiir die App =
balmjournal.app/therapists/app/



