Template: Gedankentagebuch  zur selbstrefiexion

Wenn mal was ,unrund’ gelaufen ist im Training, mit Kollegen oder der Familie, dann nimm dir doch ein paar Minuten ungestéFte Zeit am
Abend. Sortier deine Gedanken und erforsche, was da genau bei dir passiert ist. So vermeidest du, wieder und wieder in die gleiche Falle
zu tappen. Viel SpaB & gutes Gelingen!

Sitvation
Llas genau ist passiert?

(Qedanie

L1as habe ich in der Situation gedachtr
(Entscheidender Gedante!)

Gef il

1133 genau habe ich gefonLt?
(Aroer, Zorn, Angst. Traurigheit..)

Realftion
Llie habe ich reagiert?

MNever Gedanie

LleLcher Gedantie Lost ein besseres Gefunl
Del mir ausr

MNeves Gefihl

L1as fuhle ich, wenn ich desen anderen
Gedantken dente?

Meve Realtion
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