Feedbackbogen

(1) Welche Punkte aus der heutigen Sitzung mochten Sie in Erinnerung behalten?

(4) Wie viele von den Hausaufgaben fiir die heutige Sitzung haben Sie gemacht? Wie
wahrscheinlich ist es, dass Sie die neuen Hausaufgaben machen?
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LTI ELER Vorbereitung auf die néchste Sitzung

(1) Uber welche wichtigen Dinge haben wir in der letzten Sitzung gesprochen? Was
steht in meinen Therapieunterlagen?

(3) Was ist in dieser Woche passiert (Gutes und Schlechtes), wovon ich meinem The-
rapeuten berichten sollte?

(4) Bei welchen Problemen brauche ich Hilfe, um sie zu 16sen? Wie kann ich jedes
einzelne Problem kurz benennen?

(5) Was habe ich als Hausaufgabe gemacht? (Wenn ich keine Hausaufgaben gemacht
habe: Was hat mich davon abgehalten?) Was habe ich daraus gelernt?

© Beck: Praxis der Kognitiven Verhaltenstherapie. Weinheim: Beltz, 2013



NS ERE Gedankenprotokoll

Aderay, 101aRyaq 2AnTUS0)) 10 AMINSUT Yo 1Y ‘PAMULD B[eq "Yoog S YIpn( woa 10 1ydtihdo) »1axped 10aysyiom Ldeay) 1o1aeyaq aantudo« sny ‘[oyojordusyuepan o

SU)RI IUT/UIYT YOI IPINM SeM )3T UNUBPID) UISIAIP PUN dIeM UONeN)IS I2SIIP UT (UIPUNIL] JOUIS/SIPUNII] SIUTI dwreN]) =
SBM () $2TOPUBIOA U US(J UIOWI UDT UUIM USGeY] 3 JUUOY PRJH USYD[IA $2qNe[S UUBPIL) USYDSHRWOINE USP YOI UUIM ‘S3 JeY PRJH USYPPRM () s5TUqadryg aisyosnsifear
SEp ST SBAA 39)UUOY UaIalssed sep 9)saq sep IsI sep| ;UayoSwIn JIurep Yot SJUUQY| ;9JUUQY UaIdlssed sep DISUIUIYOS Sep ST Sep (€) $SUNIepI 2ARUIE JUTL $9 1qID) (7)
SIYOTU IOPO JJIIINZ HUePID) YOSTIBWOINE TP SSep Ingep Yot aqey apjundsifequy Yoo (1) [USUUQY UJAY 1I0MIUY /UOTedy Uoudosd 1oure uapur] wiaq o1p usdery

UUIM (9) $umy o1 [0s

s(ue3ad a1g
usqey 'mzq) uny
91§ UapIam sep (€)
(% 001-0) [Y¥
-a0) sep ST Ie)s
3IM $3Z13[ 318
uaqey 3/[ynjad
S/PYPM (T)
SUUEPID) UIYDS
-njewojne I9p
/$3p NSnYORY
a1p ue )z3a( 91§
uaqne[3 yres oatp ()

sUd/1I0MIUy
19p JN3NYOTY J1p ue 31§ uaqne[d yreys oM (g)
"UDISI[NULIOJ
NZ UNURPILD) UYDS[JRWOINE JIP/UIP JNe ud)
-I0MJUY W ‘udjun usder] a1p 9IS UdZINUdG (7)
suepan 1ap
o118y SUnIIezIdA dAIUSON Y[ (STmIaxy) (1)

3(% 001-0)
gD sep
Tem yIe1s atpy (2)

(030 yor193
~Ie/ydIps3ue
/Stnen) Juow
-OJA] WASAIP
U1 31§ Udey
3/IYtyeD
S/APPM (1)

s3qne[3a8
UNUEPIL) I3p
ySnydry o1p
ue JUSWOA
WIASAIP U A
uaqey IeIs M (7)
suaduedad ydoyy
uap YoInp uduy[
puts ua/3unyals
-IO A U/J[[aNSIA
3YI[oM 2P0
/pun u/ayuepan
1pRM (1)

39UPM “ef
Uuap suadunw
-youryemradioy
swrypuadueun
a1g uayey (7)
UgaD Ut
-youdueun wop
nz 2)ayny Sunx
-QUULI AYO[PM
Iopo wmende],
Sueduayuepon
ISYD[OM STU
-Sroxg saMm (1)

siuqabig

jnesep uolpjeay auassawabuy

(2)1ynjao

»uepan
laydspewony

uopenyis

Haz/wnjeq

“»UULPILD) SYISIIRWOINY « ) edS SIp UI PIg 2I9UUT SEP JIPO UNUBPIL) USP YISO JIM [[PUYDS 0 31§ UqQIaIydS » ;udfuesa3
Jdoy[ uap yoinp operad I IST SeAA« YITS S UdFeIJ U IOW] SUNIANYIIYISIIASTUNWITNS U IS UUIN UFunsiomuy

© Beck: Praxis der Kognitiven Verhaltenstherapie. Weinheim: Beltz, 2013



NS EREN Gedanken iiberpriifen

Was war die Situation?

Was wiirde ich ... [eine nahestehende Person]| raten, wenn ihr das
Gleiche passieren wiirde?

© Beck: Praxis der Kognitiven Verhaltenstherapie. Weinheim: Beltz, 2013
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LIS IEREN Diagramm zum kognitiven Fallkonzept

Name des Patienten ... .

Diagnose: Achse |

Relevante Informationen aus der Kindheit

Welche Erfahrungen trugen zur Entstehung und Aufrechterhaltung der Grundannahme bei?

Grundannahme(n)

Was ist die zentrale Annahme des Patienten tiber sich selbst?

Bedingte Annahmen: Einstellungen, Grundsatze, Regeln
Welche positive Einstellung hilft ihm/ihr, mit jhrer/seiner Grundannahme umzugehen?
Was ist die negative Entsprechung dieser Einstellung?

Kompensation/Bewiltigungsstrategie(n)
Welche Verhaltensweisen helfen ihr/ihm, mit jhren/seinen Annahmen umzugehen?

v

Y

v

Situation 1
Was war die problematische
Situation?

Situation 1

Situation 1

Automatischer Gedanke
Was ist ihr/ihm durch den
Kopf gegangen?

Automatischer Gedanke

Automatischer Gedanke

Bedeutung des automatischen
Gedankens

Was bedeutet ihr/ihm der

automatische Gedanke?

Bedeutung des automatischen
Gedankens

Bedeutung des automatischen
Gedankens

Emotion
Welche Emotion wurde durch
den automatischen Gedanken
ausgelost?

Emotion

Emotion

Verhalten
Was hat der Patient dann
getan?

Verhalten

Verhalten

© Beck: Praxis der Kognitiven Verhaltenstherapie. Weinheim: Beltz, 2013
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N LR ELWOA Grundannahmen

Anhaltspunkte, die die neue Anhaltspunkte, die die alte
Grundannahme unterstiitzen Grundannahme unterstiitzen

»> mit Neuinterpretation
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LUTIEEREN Leitfaden fiir eine Selbsttherapie-Sitzung

(1) Riickblick auf die vergangenen Wochen
» Welche positiven Dinge sind passiert? Wofiir kann ich mich selbst loben?
» Welche Probleme sind aufgetaucht? Was habe ich getan? Wenn diese Probleme
noch einmal auftauchen, was sollte ich anders machen? Gibt es etwas, das ich
anders machen kann?

(2) Riickblick auf die Hausaufgaben
» Habe ich das getan, was ich mir vorgenommen habe? Wenn nicht: Was hat
mich daran gehindert (praktische Probleme, automatische Gedanken) und was
kann ich beim nichsten Mal besser machen?
» Was sollte ich diese Woche weiterhin tun?

(3) Aktuelle Probleme/problematische Situationen
» Betrachte ich dieses Problem auf realistische Art und Weise oder interpretiere
ich zu viel hinein? Gibt es noch eine andere Mdglichkeit, das Problem zu be-
trachten?
» Was sollte ich tun?

(4) Zukiinftige Probleme voraussehen
» Mit welchen Problemen werde ich vielleicht in den nachsten Tagen oder Wo-
chen konfrontiert und wie kann ich damit umgehen?

(5) Neue Hausaufgaben festlegen

» Welche Hausaufgaben wiren sinnvoll? Sollte ich
- ein Gedankenprotokoll ausfiillen?
- mir Aktivititen vornehmen, die Spafy machen und Erfolgserlebnisse

versprechen?

- meine Therapieunterlagen lesen?
- Fertigkeiten tiben, etwa Entspannung?
- eine Liste positiver Selbstaussagen anfertigen?

(6) Einen Termin fiir die nichste Selbsttherapie-Sitzung festlegen

© Beck: Praxis der Kognitiven Verhaltenstherapie. Weinheim: Beltz, 2013
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NS EREN Vorbereitung auf die Auffrischungssitzung

(1) Planen Sie rechtzeitig — vereinbaren Sie wenn moglich konkrete Termine und
rufen Sie vorher an, um diese zu bestatigen.

(2)

Betrachten Sie diese Sitzungen als Priaventionsmafinahme, auch wenn Sie weiter-
hin Fortschritte gemacht haben.

Bereiten Sie sich vor. Entscheiden Sie, woriiber Sie reden mochten, etwa:

>
>

|

Was ist in der Zwischenzeit gut fiir Sie gelaufen?

Welche Probleme sind aufgetaucht? Wie sind Sie damit umgegangen? Gibt es
einen besseren Weg, um damit umzugehen?

Welche(s) Problem(e) konnten zwischen dieser und der nichsten Auffri-
schungssitzung auftauchen? Stellen Sie sich das Problem ganz genau vor. Wel-
che automatischen Gedanken werden Sie wohl haben? Welche Annahmen wer-
den vermutlich aktiviert? Wie werden Sie mit den automatischen Gedanken/
Annahmen umgehen? Wie werden Sie das Problem 16sen?

Welche Methoden der Kognitiven Verhaltenstherapie haben Sie in der Zwi-
schenzeit eingesetzt? Welche Methoden wiirden Sie gerne zwischen dieser und
der ndchsten Auffrischungssitzung einsetzen? Welche automatischen Gedan-
ken konnten Thnen dabei im Weg stehen? Wie werden Sie darauf reagieren?
Welche weiteren Ziele haben Sie fiir sich selbst? Wie werden Sie diese errei-
chen? Wie kénnen Thnen dabei die Dinge helfen, die Sie in der Kognitiven Ver-
haltenstherapie gelernt haben?
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