Arbeitsblatt 17

Grundannahmen iiberpriifen

» Wahlen Sie aus der Liste der haufigen Grundannahmen und Glaubenssatze im Rahmen
einer Depression diejenigen aus, die auf Sie zutreffen, bzw. formulieren Sie diese genauer.
Selbstverstandlich kénnen Sie auch eine eigene, in der Liste nicht aufgefiihrte Grund-
annahme verwenden.

* Formulieren Sie jeweils eine Alternative.

* Uberlegen Sie, welche Fakten fiir die alten und welche fiir die neuen Grundannahmen
sprechen.

« Uberpriifen Sie diese Fakten im Alltag.

Beispiel

Alte Grundannahme »Ich kann alleine nicht iiberleben.«

Was spricht fiir die alte Grundannahme? »Bisher bekomme ich immer Panik, wenn ich daran
denke, dass ich von ... verlassen werde.«

Alternative »Manchmal ist es angenehmer, alleine zu sein.«
Was spricht fiir die Alternative? »Wenn ich ein Buch lese, fiihle ich mich gut, nicht gestort zu
werden«, »Es tut gut, alleine einen Spaziergang zu machen und die Natur zu betrachten«.

Wie konnen Sie die Fakten iiberpriifen? »lch versuche, jeden Tag eine Stunde ganz
bewusst alleine zu sein und mit niemandem zu kommunizieren. «

Aufgabenblatt Grundannahmen
Alte Grundannahme:

Trifft auch mich zu (0-100 %):

Alternative:

Was spricht fiir die Alternative?

Wie konnen Sie die Fakten Gberpriifen?
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