Entkatastrophieren
ARBEITSBLATT

Situation: Eine Person hat Trennungsgedanken. lhr Partner hat sie offensichtlich betrogen. Was sie halt, ist die Furcht vor dem Alleinsein.

Befiurchteter Ausgang

Lleh werde nie mehr einen Partner finden.

: Was kénnen Sie tun, um diesen Ausgang zu
. verhindern?

- Mit Freunden auggehen
- Ein neueg Hobby suchen, um dabei jemanden kennenzulernen

- An meinem Selbetbewugstsein arbeiten, um mich mit mir

wohlzufuhlen

Bestméglicher Ausgang

Lleh lerne gchnell einen Partner kennen, der mich liebt und mir

treu gt

Was kénnen Sie tun, um diesen Ausgang zu
erreichen?

- Nicht viel, da it ja viel Gliick dabei

Wahrscheinlichster Ausgang

Hlch bleibe eine Weile allein, komme aber damit qut zurecht.“

Was kdnnen Sie tun, um sich auf diesen Ausgang
. vorzubereiten?

- Kontakte zu meinen Freundinnen wieder aufbauen
- Mir eine echone Wohnung euchen und diege einreichten

- Schauen, wag mir gonst noch wichtig ist, bspw. doch die

Weiterbildung machen

Das Arbeitsblatt zum Entkatastrophieren soll helfen, alternative Gedanken und Strategien zu entwickeln und schwarz-wei3-Denken verhindern
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