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WERTE UND AKTIVITÄTEN

Beziehungen

Wert: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

Wert: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

Glaube / Sinnhaftigkeit

Wert: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

Wert: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

Ausbildung und Arbeit

Wert: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

Wert: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 
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Physische Gesundheit

Wert: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

Wert: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

Häusliche Verpflichtungen

Wert: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

Wert: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

Erholung / Freizeit

Wert: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

Wert: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 

 Aktivität: 
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TÄGLICHE AKTIVITÄTEN

Datum: 

Zeit Aktivität Spaß (0-10) Wichtigkeit (0-10)

05.00–06.00 Uhr

06.00–07.00 Uhr

07.00–08.00 Uhr

08.00–09.00 Uhr

09.00–10.00 Uhr

10.00–11.00 Uhr

11.00–12.00 Uhr

12.00–13.00 Uhr

13.00–14.00 Uhr

14.00–15.00 Uhr

15.00–16.00 Uhr

16.00–17.00 Uhr

17.00–18.00 Uhr

18.00–19.00 Uhr

19.00–20.00 Uhr

20.00–21.00 Uhr

21.00–22.00 Uhr

22.00–23.00 Uhr

23.00–24.00 Uhr

00.00–01.00 Uhr

01.00–02.00 Uhr

02.00–03.00 Uhr

03.00–04.00 Uhr

04.00–05.00 Uhr

Meine Stimmungsbewertung für heute (0–10): 
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MEINEN GEDANKEN AUF DIE SCHLICHE KOMMEN
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DENKMUSTER ERKENNEN UND DURCHBRECHEN

Anhaltspunkte,  
die meinen Gedanken stützen

Anhaltspunkte,  
die meinem Gedanken entgegenstehen

Gab es irgendwelche Denkfehler?

Was ist eine zutreffendere und hilfreichere Sicht auf die Situation?

Wie wirkt sich der neue Gedanke aus?
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DIE EIGENEN GRUNDANNAHMEN ERKENNEN
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GRUNDANNAHMEN ENTKRÄFTEN

Grundannahme:

Anhaltspunkte,  
die die Annahme stützen:

Anhaltspunkte,  
die der Annahme entgegenstehen:

Richtigkeit meiner Grundannahme:

Alternative Grundannahme:
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AUTOMATISCHE GEDANKEN UND RATIONALE REAKTIONEN

Situation: 

Relevante Grundannahme: 

Realistischere Grundannahme: 

ZU ERWARTENDE AUTOMATISCHE GEDANKEN RATIONALE REAKTION
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TO-DO-LISTE

Priorität AUFGABEN FÄLLIGKEIT


