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Sorgen & Angste — Gefangen in Gedanken

Besonders in Zeiten von Stress und Unsicherheit kénnen uns unsere Gedanken regelmaRig
»gefangen nehmen und halten”. Damit sind die Momente gemeint, in denen du in Gedanken
versinkst, auch wenn du eigentlich mit etwas anderem beschaftigt bist: lernen, 16sen einer
Priifungsaufgabe, entspannen mit Freunden oder im Bett liegen und versuchen einzuschlafen.
Deine Gedanken kommen immer wieder zuriick, lenken dich ab und drehen sich im Kreis, wodurch
es schwierig ist, dich auf das zu konzentrieren, was du gerade tust. Um zu lernen diesen
Mechanismus zu erkennen und anders damit umzugehen, helfen folgende Fragen:

Wie hat sich dein

Datum/Zeit Welche Gedanken haben @ Verhalten gedndert, als Hast du es geschafft,

Auslésendes Ereignis dich ,,gefangen du von deinen Gedanken | dich wieder zu befreien?

oder Situation gehalten”? ,gefangen wurdest”? Wenn ja, wie?
Was hat es dich

gekostet?
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