Episode 2 - KVT: Worry Outcome Journal Seite 1: So funktioniert es

Montagabend. Eine Mail von deiner Chefin: ,Kédnnen wir morgen kurz sprechen?” Im Kopf steht
schnell fest: ,Sie kiindigt mir.” Wie sicher? Gefuhlt 70 Prozent. Am nachsten Morgen will sie nur
wissen, ob du im Marz Urlaub nimmst - und dein Kopf bucht: ,Gut, dass ich mich vorbereitet
habe.” Das Worry Outcome Journal aus der kognitiven Verhaltenstherapie (KVT) - auf Deutsch
etwa: ein Tagebuch, wie deine Sorgen ausgegangen sind - pruft genau diese Buchung. Du
schreibst deine Sorgen als Vorhersage auf und schaust spater nach, was wirklich passiert ist.

Warum es sich halt

Sorgen sind Vorhersagen - aber sie werden nie Uberpruift. Geht es gut aus, merkst du dir nicht ,Die Sorge
war falsch”, sondern ,Gut, dass ich mich gesorgt habe”. Und sorgenvolles Nachdenken hilft beim L&sen oft
nicht: In einem Experiment fanden Menschen, die sich tber ein eigenes Problem sorgten, schlechtere
Lésungen als beim sachlichen Nachdenken - und waren danach angstlicher.

.Gut, dass ich mich gesorgt habe.” .von 8 Sorgen ist 1 teilweise eingetreten.”

Die Sorge bleibt ungepruft - und fuhlt sich beim
nachsten Mal noch nutzlicher an.
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— schwarz auf weil3: Was hat mein Kopf
vorhergesagt - und was ist passiert?

N

Dein Kopf ist wie ein Wetterbericht, der jeden Tag Sturm ansagt. Du fiihrst Buch, wie oft es wirklich gestiirmt hat.

So geht es

Schreib die Sorge als genaue Vorhersage auf: Was genau beflrchtest du? ,Sie kiindigt mir morgen.”
Schéatz: Wie wahrscheinlich ist es, von 0 bis 100 Prozent? Wie schlimm ware es, von 0 bis 10?
Trag den Pruftag ein: Wann weil3t du, ob es eingetreten ist?

Statt ,Warum?“: Was kannst du konkret tun - und wann? Ein nachster Schritt, z. B. ,,Morgen um 9
fragen, worum es geht.”

Bis zum Priftag nicht nachsuchen und nicht zehnmal nachfragen.
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Am Priiftag, zu deinem Prif-Zeitpunkt am Abend: Eingetreten - ja, nein, teilweise? Wenn ja: Wie
schlimm war es wirklich, und wie bist du damit umgegangen?

Nur 1-3 Eintrdge am Tag - sonst wird das Tagebuch selbst zum Kontrollieren. Am 7. Tag zahlst du: ,Von
meinen ___Sorgen sind ___ eingetreten.”

Wenn es nicht gleich klappt

Eine Sorge ist eingetreten? Genau daflr gibt es die Spalte ,Wie bin ich damit umgegangen?” - oft war es
kleiner als befurchtet, und du hast es bewaltigt. Zu viele Sorgen zum Aufschreiben? Nimm nur die drei
lautesten. Der Priftag liegt in Monaten? Pruf einen Teilschritt oder wahl eine Sorge, die sich bald klart. Du
musst dauernd nachsehen? Nachtragen nur zu deinem Pruf-Zeitpunkt.

Wichtig: Gribeln und Sorgen sind keine Diagnose - das macht jeder Kopf. Echte Probleme (Kindigung,
Krankheit, Schulden) brauchen auch echte Schritte und Unterstitzung; Beschwerden einmal abklaren
lassen. Seit Wochen fast jeden Tag, kaum noch abschalten oder schlafen, lange niedergeschlagen? -
Episode 10: Wann hilft ein Psychologe?
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Episode 2 - KVT: Worry Outcome Journal - 7 Tage Beispiel: so kann es aussehen

Mein Grubel-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht-4 =
sehr stark

1. Wie viel Zeit hast du in den letzten Tagen mit Gribeln oder Sorgen verbracht? 3 3
2. Wie sehr hast du deinen Griubel- oder Sorgengedanken geglaubt?

3. Wie oft hast du im Sitzen oder Liegen immer weiter Uber dasselbe nachgedacht?
4. Wie sehr hast du damit gerechnet, dass das Schlimmste eintritt?

5. Wie sehr hast du dich abgesichert - nachgefragt, nachgelesen, alles noch einmal
durchgespielt?

Summe (0-20) 1 | 11 8

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
hilft ein Psychologe?

Tag 1 Tag 3 Tag 7
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1- Am ersten Tag: deine haufigste Sorge und dein Priif-Zeitpunkt
Meine haufigste Sorge, als Vorhersage - was Mein Pruf-Zeitpunkt am Abend: 27  Uhr

genau beflrchte ich? Y 5 Minuten: offene Priftage nachtragen - kein Termin zum
wMeine Chefin kiindigt mir. Sorgen. Nur 1-3 neue Eintrage am Tag.

2 - Deine Sorgen als Vorhersage - und am Pruftag nachtragen
Bis zum Priftag nicht nachsuchen und nicht zehnmal nachfragen. Abstand zu einem Gedanken: Episode 1.

Wie Einge- . Wie
wahr- Wie Priftag treten? |schlimm . .
schein- schlimm| Wann Was kannich | ja-nein| wirk- | Was ist passiert? Wie
Meine Sorge als | lich? 0- | waére | weil3ich | konkret tun-und| -teil- | lich? 0- bin ich damit
Datum Vorhersage 100 % |es?0-10 es? wann? weise 10 umgegangen?
#Sie kiindigt mir o ‘ morgen vm 1 fragen, . Qe t.ua//te“nur wissen, ob
Mo e raen. 70 ? Di frih woram ec acht nein - ich im Mérz Urlaub
yen 9 nehme.
wleh kann die Wohnung . . | erst das Gesprich . hing an der Sorge oben -
Mo nicht mehr zahlen. 40 3 Di fri abwarten hetn - erledigt
JMein Vater ruft nicht _
Di | zuriick - ec ist etwas 90 10 Di abends o anrufen, dann nein - Akku war feer, er hat vm
passiert.” nicht zehnma/ 8 zuriickgerufen
Die Nachzahlung wird Do 10 Uhr beim Amt Keiner als gedacht ~
Mi ’rierig. “ 60 8 Fr nach Raten fragen teilweice 4 Ratenzahlung angefragt,
| 9ing
,Bei der Précentation . , .
Do |verhasple ich mich, alle e 2 P ’ Aeuteuzo Uhr einmal ein B mea/ verhagpeft, keiner
lachen.® laut iben at gelacht
wDer Bluttest zeigt ' Befund abwarten, . .
Fr etwas Sehlimmes.” 30 ? Sa nicht nachsvchen heth B alles in Ordnung
. .. . v mit der Schwester . .
$a ,,geuf\ Fam:/:eufeit qibt 50 6 So abende| frih gehen nein _ ku'lf;‘yer /Vao/nm:tfa.g,
ec wieder Streit. aucmachen friher gegangen
wDie Kollegin ist cauer,
So | weil ich nicht 50 5 So abende Z‘;:;":Zakteh' dann nein - WKein Strecs, danke!”
geantwortet habe.* v weq

Nachdenken oder Griibeln? Bringt mich das Denken zu einem nachsten Schritt - oder drehe ich mich im Kreis?
Echte Probleme (Kiindigung, Krankheit, Schulden) brauchen auch echte Schritte und Unterstitzung.

3 -Tag 7: dein Riickblick
Zahl nach: Was hat mein Kopf vorhergesagt - und was ist passiert?
Von & Sorgensind 0 ganzund Kopf: Kiindigung, Ungliick, riesige Sehulden.

7  teilweise eingetreten.
Und dag eine habe ich geschafft.

Pacsiert: eine Urlaubsfrage, ein leerer Akko, eine Rate.
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Episode 2 - KVT: Worry Outcome Journal - 7 Tage Seite 3: Hier arbeitest du

Mein Grubel-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht-4 =
sehr stark

1. Wie viel Zeit hast du in den letzten Tagen mit Gribeln oder Sorgen verbracht?

2. Wie sehr hast du deinen Griubel- oder Sorgengedanken geglaubt?

3. Wie oft hast du im Sitzen oder Liegen immer weiter Uber dasselbe nachgedacht?
4. Wie sehr hast du damit gerechnet, dass das Schlimmste eintritt?

5. Wie sehr hast du dich abgesichert - nachgefragt, nachgelesen, alles noch einmal
durchgespielt?

Summe (0-20)

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
hilft ein Psychologe?

Tag 1 Tag 3 Tag 7

1- Am ersten Tag: deine haufigste Sorge und dein Priif-Zeitpunkt
Meine haufigste Sorge, als Vorhersage - was Mein Praf-Zeitpunkt am Abend: Uhr

genau beflrchte ich? 5 Minuten: offene Priftage nachtragen - kein Termin zum
Sorgen. Nur 1-3 neue Eintrage am Tag.

2 - Deine Sorgen als Vorhersage - und am Pruftag nachtragen
Bis zum Priftag nicht nachsuchen und nicht zehnmal nachfragen. Abstand zu einem Gedanken: Episode 1.

Wie Einge- Wie
wahr- Wie Priftag treten? |schlimm
schein- schlimm| Wann Was kannich |ja-nein| wirk- | Was ist passiert? Wie
Meine Sorge als | lich? 0- | waére | weil3ich | konkret tun-und| -teil- | lich? 0- bin ich damit
Datum Vorhersage 100 % |es?0-10 es? wann? weise 10 umgegangen?

Nachdenken oder Griibeln? Bringt mich das Denken zu einem nachsten Schritt - oder drehe ich mich im Kreis?
Echte Probleme (Kindigung, Krankheit, Schulden) brauchen auch echte Schritte und Unterstitzung.

3 -Tag 7: dein Riickblick
Zahl nach: Was hat mein Kopf vorhergesagt - und was ist passiert?
Von Sorgen sind ganz und

teilweise eingetreten.
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