Grubeln und Sorgen: Wenn dein Kopf
nicht abschaltet

Alle Arbeitsblatter der Serie ,Therapietechniken fir den Alltag” -
Staffel 11

Zu jeder Technik ein Arbeitsblatt fur sieben Tage. Auf jedem Blatt steht dein
Barometer: Fllle es an Tag 1, Tag 3 und Tag 7 aus - so siehst du deinen Verlauf.

Episode 1: Grubeln: ACT: Defusion
Episode 2: Grubeln: KVT: Worry Outcome Journal

Episode 3: Grubeln: Bewegung: Ausdauertraining

Wichtig: Neue, anhaltende oder sich verandernde Beschwerden lasst du
arztlich abklaren. Die Arbeitsblatter ersetzen keine Psychotherapie oder
arztliche Behandlung.

Dr. Armin Kaser, Psychologe - dr-armin-kaser.com - Videos:
youtube.com/@DrArminKaserSelbsthilfe



Episode 1 - ACT: Defusion Seite 1: So funktioniert es

Montag, kurz nach sechs. Eine Mail von deiner Chefin: ,Kédnnen wir morgen kurz sprechen?” Mehr
steht nicht drin. Du sitzt auf dem Sofa, und der erste Satz ist schon da: ,Ich habe es vermasselt.”
Zehn Sekunden spater: ,Was, wenn sie mir kiindigt?” Mit der Defusion aus der Akzeptanz- und
Commitment-Therapie (ACT) gehst du auf Abstand zu so einem Gedanken - du hast ihn, aber du
musst ihm nicht glauben und nicht hinterherdenken.

Warum es sich halt

Aus Sicht der ACT fuhlt sich der Gedanke an wie eine Tatsache - also steigst du ein und denkst ihn weiter.
Wegdrucken geht oft nach hinten los: In vielen Studien kamen unterdriickte Gedanken danach haufiger

zurlick. Und wer mit dem Gedanken diskutiert (,Stimmt doch gar nicht!”), gribelt schnell wieder, nur mit
Gegenargumenten.

Der Gedanke ist eine Tatsache Der Gedanke ist etwas, das dein Kopf sagt

N bemerken, Abstand nehmen, weitermachen - er
darf mitkommen

einsteigen, weiterdenken, wegdrticken oder
dagegen anreden

S
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Dein Kopf ist wie ein Radio, das im Hintergrund Iduft. Du kannst es nicht ausschalten - aber du musst nicht jede
Meldung glauben und nicht mitsingen. Den ersten Gedanken kannst du nicht verhindern, das Weiterdenken
schon.

So geht es

Schreib den Gedanken wortlich auf, so kurz wie mdéglich: ,Ich habe es vermasselt.”
Setz davor, laut oder leise: ,Ich habe den Gedanken, dass ich es vermasselt habe.”
Noch einen Schritt zurtck: , Ich bemerke, dass ich den Gedanken habe, dass ich es vermasselt habe.”

Wie glaubwdrdig fihlt sich der Gedanke an, von 0 bis 10 - vorher und nachher?

©@®OEO

Frag dich: Was mache ich jetzt stattdessen? Ein kleiner Schritt in die Richtung, die dir wichtig ist -
Abendessen kochen, eine Freundin anrufen und Uber etwas anderes reden, das Buch weiterlesen. Der
Gedanke darf mitkommen.

Notier grob, wie lange du danach noch gegrubelt hast. Am 7. Tag schaust du zurick: Wie glaubwdrdig ist
der Gedanke jetzt - und was ist anders, wenn du ihn nur hast?

Wenn es nicht gleich klappt

Der Gedanke kommt sofort wieder? Das ist normal - das Ziel ist nicht, dass er weggeht, sondern dass du
schneller wieder aussteigst. Jedes Mal neu. Hilft der Satz nicht, sag den Gedanken mit Comic-Stimme oder
sing ihn, sag ,Danke, Kopf” oder lass deine Gedanken wie Autos vorbeifahren, statt einzusteigen. Es fuhlt
sich albern an? Genau das schafft Abstand. ,Aber der Gedanke stimmt doch!” - Defusion fragt nicht, ob er
stimmt, sondern ob er dir gerade hilft. Du merkst es erst nach einer Stunde? Auch dann: Satzanfang, und
aussteigen.

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 1 - ACT: Defusion - 7 Tage Beispiel: so kann es aussehen

Mein Grubel-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht-4 = Tag1 | Tag3 | Tag7

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 2 2
3. Wie oft hast du im Sitzen oder Liegen immer weiter Uber dasselbe nachgedacht? 3 2 1
4. Wie sehr hast du damit gerechnet, dass das Schlimmste eintritt? 3 2 2
5. Wie sehr. hast du dich abgesichert - nachgefragt, nachgelesen, alles noch einmal 2 2 1
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?
1- Am ersten Tag: dein Gedanke und dein Satzanfang
Mein haufigster Gribel- oder Sorgengedanke, Mein Lieblings-Satzanfang - kreuz an:
wortlich: [] ,Ich habe den Gedanken, dass ..."
wleh habe es vermascelt.” .Ich bemerke, dass ich den Gedanken habe, dass ..."

Wie glaubwiirdig fuhlt er sich heute an? 0-10: [1.Danke, Kopf. L1 in CoraQ@@p™ sagen oder singen

2 - Jedes Mal, wenn du merkst, dass du grubelst: eine Zeile

Schreib die Zeile moglichst gleich, auch wenn du es erst spater merkst. Prifen, was aus deinen Sorgen wird:
dazu Episode 2.

' Glaub- | Glaub- Danach
wiirdig | wurdig noch
Satzanfang | vorher |nachher| Was habe ich stattdessen gegrubelt
Tag| Wann, wo? Gedanke, wortlich gesagt? v 0-10 0-10 gemacht? (Min., grob)
Mo kurz nach 6 |
N 9 L Ich habe es | Abendecsen gekocht — der Gedanke
1 ngeoh ; Mail der vermascelt.” vv 8 5 Loom mit ca. 40
Di, Bahn nach | ,Was, wenn cie mich fir A‘ Freundin angervfen, iber ihren
2 Hauge unfshig halt?" p/ 4 3 Urlaub geredet ca. 25
wWas, wenn das Zielnen_ einmal abkliren lacsen: Termin
3 | Mi im Bett im Riicken etwas v 7 q aucgemacht — dann Defusion, Buch ca. 20
Sehlimmes ict? gelesen
Do, nach dem wWarum sage ich co oft v hat wicht geklappt, kam immer
4 Meeting das Faleche? 4 ? wieder — Comic-Stimme probiert ca. 60
5 f”";g&z‘ma;”ﬂ :;%‘if:"e:;el:?; fuas v 6 3 Weeche avfgehdngt, Musik dazu ca. 10
Weae, wenan das Geld »Budget anschauen® fir Mo in den
6 | Sa Kontoauszug nicht reicht? v 6 7 Kalender, dann Serie ca. 15
7 | So abends, Sofa ’;/Z?Z 22"22‘}3‘ wiedgr v 7 3 mit einer Frevndin gekocht ca. 5

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

Mein haufigster Gedanke - wie Was hat mir geholfen auszusteigen? ~ Was ist anders, wenn ich den

glaubwirdig? Ik bemerke ... — an schweren Gedanken nur habe?

»Ich habe es vermascelt.” Tagen die Comic-Stimme Er ist noch da, aber ich steige

Tag1: & Tag7: ¢ cchneller aus — der Abend gehirt
....................... wieo(er mir.
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Episode 1 - ACT: Defusion - 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: dein Gedanke und dein Satzanfang

Mein haufigster Gribel- oder Sorgengedanke, Mein Lieblings-Satzanfang - kreuz an:

wortlich: [] ,Ich habe den Gedanken, dass ..."

[] ,Ich bemerke, dass ich den Gedanken habe, dass ..."
[].Danke, Kopf.” [ in Comic-Stimme sagen oder singen

Wie glaubwirdig fuhlt er sich heute an? 0-10:
2 - Jedes Mal, wenn du merkst, dass du griubelst: eine Zeile

Schreib die Zeile moglichst gleich, auch wenn du es erst spater merkst. Prifen, was aus deinen Sorgen wird:
dazu Episode 2.

Glaub- | Glaub- Danach
wiirdig | wirdig noch
Satzanfang | vorher |nachher| Was habe ich stattdessen gegrubelt
Tag| Wann, wo? Gedanke, wortlich gesagt? v 0-10 0-10 gemacht? (Min., grob)
1
2
3
4
5
6
7

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

3 -Tag 7: dein Riickblick

Mein haufigster Gedanke - wie Was hat mir geholfen auszusteigen? ~ Was ist anders, wenn ich den
glaubwirdig? Gedanken nur habe?
Tag 1 Tag 7
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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.

.
N ’

— 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.

@® OOWOO

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

W i w|w
NN IN N

2
7
2
7

N

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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Episode 3 - Bewegung: Ausdauertraining Seite 1: So funktioniert es

Montagabend. Um sechs kam eine Mail von deiner Chefin: ,Kdnnen wir morgen kurz sprechen?”
Seit einer Stunde sitzt du auf dem Sofa, das Handy in der Hand, und spielst das Gesprach von
morgen zum zehnten Mal durch: ,Warum habe ich das blo3 gesagt? Was, wenn sie mir kiindigt?”
Dann ziehst du die Schuhe an. Ausdauertraining heil3t hier: Bewegung, bei der du ein bisschen
auller Atem kommst, aber noch reden kannst - zugig gehen, locker laufen, Rad fahren. Wenn
dein Kopf im Kreis lauft, bringst du den Kérper in Bewegung, maéglichst draulzen im Grunen.

Warum es sich halt

Grubeln passiert meist im Sitzen oder Liegen - auf dem Sofa, am Schreibtisch, im Bett. In einer
Tagebuchstudie sal3en junge Erwachsene an Tagen mit mehr Sorgen mehr und gingen an Gribel-Tagen
weniger zu Ful} (ein Zusammenhang, keine Ursache). Je [anger du sitzt und denkst, desto mehr fuhlt es sich
an wie Arbeit - und desto schwerer kommst du hoch.

Sitzen und weiterdenken Aufstehen und losgehen
— 20 bis 30 Minuten zugig, mdglichst im Grinen -

der Kopf darf mitkommen

das Gesprach zum zehnten Mal durchspielen,
nichts geldst, zu mide zum Aufstehen

.
N ’

N
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Grtibeln ist wie ein Kreisel, der sich nur dreht, solange du stillhdltst. Sobald du losgehst, verliert er Schwung.
Ehrlich gesagt: Bewegung lenkt ab und hebt die Stimmung - ob sie das Griibeln selbst verdndert, ist nicht in allen
Studien gleich. Darum: Ausdauer, méglichst draufSen, und dazu die Ubungen aus Episode 1 und 2.

So geht es

@ Leg vorher einen Wenn-dann-Satz fest: ,Wenn ich merke, dass ich ldnger als zehn Minuten im Kreis
denke, dann gehe ich 20 bis 30 Minuten zugig raus - wenn mdglich ins Grine.” Die Entscheidung ist
damit schon getroffen. Leg auch deine Route fest.

@ Schatz vorher, wie stark das Grubeln ist (0-10), und zieh die Schuhe an - du musst nicht erst Lust
haben.

@ Geh 20 bis 30 Minuten ztigig: Du kannst noch reden, aber nicht mehr singen. Lauft das Grubeln mit,
richte den Blick nach auRBen - auf Schritte, Atem und das, was du siehst. Keine Kopfhorer mit Krisen-
Nachrichten.

@ Schatz danach noch einmal (0-10) und schreib auf, was danach anders war.

Dazu kommen an zwei bis drei Tagen feste Runden, auch ohne Gribeln. Am 7. Tag schaust du zurtck: Wie
stark war das Grubeln im Schnitt vorher und nachher - und wann hat es am meisten gebracht?

Wenn es nicht gleich klappt

Du grubelst beim Gehen weiter? Das ist am Anfang normal - Blick nach aul3en, etwas schneller gehen, nach
zehn Minuten wird es oft leichter. Keine Zeit, oder es regnet? Auch zehn Minuten zahlen; Treppenhaus oder
Rad im Keller gehen auch. Dir fehlt der Antrieb? Zieh nur die Schuhe an und geh bis zur Haustur - der
Wenn-dann-Satz nimmt dir die Entscheidung ab. Danach mude? Das ist normal.

Wichtig: Gribeln und Sorgen sind keine Diagnose - das macht jeder Kopf. Es geht nicht um Sport-Leistung,
Abnehmen oder einen Trainingsplan. Vorerkrankung oder lange keinen Sport gemacht? Klar vorher arztlich
ab, was fur dich passt; bei Schmerzen, Atemnot oder Unwohlsein aufhdren und abklaren lassen. Echte
Probleme (Kiindigung, Krankheit, Schulden) brauchen auch echte Schritte und Unterstiitzung. Seit Wochen
fast jeden Tag, kaum noch abschalten oder schlafen, lange niedergeschlagen? -, Episode 10: Wann hilft ein
Psychologe?
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Episode 3 - Bewegung: Ausdauertraining - 7 Tage Beispiel: so kann es aussehen

Mein Grubel-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht-4 = Tag1 | Tag3 | Tag7

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 2 2

3. Wie oft hast du im Sitzen oder Liegen immer weiter Uber dasselbe nachgedacht? 3 2 1

4. Wie sehr hast du damit gerechnet, dass das Schlimmste eintritt? 3 2 2

5. Wie sehr hast du dich abgesichert - nachgefragt, nachgelesen, alles noch einmal 2 2 1

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?

1- Am ersten Tag: dein Plan
Mein Wenn-dann-Satz: Feste Runden - kreuz 2 bis 3 Tage an, auch ohne
Wenn ich merke, dass ich langer als 70 Minuten im Grabeln:
Kreis denke, dann gehe ich 20-30 Minuten zUgig raus - [ Mo Di [Imi []Do []Fr sa [1So
wenn maoglich ins Grine. Vorerkrankung oder lange keinen Sport

. . . emacht? Dann klar vorher arztlich ab, was
Meine Route (Park, Fluss, Feldweg - sonst SeitenstralRen mit g .
Biumen): fir dich passt.

durch den Park bic zum Flvss und zuriick [] erledigt trifft nicht zu

2 - Jedes Mal, wenn du rausgehst: eine Zeile

Zugig = reden geht, singen nicht. Unterwegs: Blick nach aul3en - Schritte, Atem, was du siehst. Dazu Episode 1
und 2.

Unterwegs
weiter-
Grubeln gegrubelt? | Griibeln
Wann, wo, was war vorher | Minu- | Ort Grin/ | ja/teilw./ |nachher
Tag los? 0-10 ten Stadt nein 0-10 Was war danach anders?
1 Afggﬁendc, Sofa - Mail der 8 25 | Park (Griin) teilw. q Kop( ruhiger, Abendessen gekocht
2 2255??8 Runde wach der 9 30 | Fluss (Griin) nein 2 qut geschlafen
Mi, Regen — Arzftermin ‘ )
A um den Block . nar 10 Min. um den Block — besser als
3 Zzzgte:%;;nbﬁ/:}s;“wenu etwas 7 70J (Stad?) Ja 6 ichts
|
Do, Streit mit meiner .. , . . ,
4 Cohuwester 8 30 | Park (Grin) teilw. 5 konnte ibr danach rvhig schreiben
5 5;}/2.’;};%“92“9: nReicht 6 20 ?ggxzf nein 3 »Budget anschauen fir Sa eingefragen
6 | Sa feste Runde 3 ’ 90 | Wald (Grin) nein 2 Wochenende fihlt cich freier an
1 gz;&z:z.{i;ﬂ orgen wieder 6 20 | Park (Griin) teilw. 3 friiher ins Bett, ruhiger

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

Gribeln im Schnitt (0-10): Wann hat es am meisten gebracht? Was behalte ich bei?
vorher: 6 nachher: ¢ im Grinen — und gleich am Anfang, Sehuhe ctehen an der Tir — Di und
nicht erst nach 1 Std. Sofa Sa bleiben fest
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Episode 3 - Bewegung: Ausdauertraining - 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: dein Plan

Mein Wenn-dann-Satz: Feste Runden - kreuz 2 bis 3 Tage an, auch ohne
Wenn ich merke, dass ich lingerals Minuten im Grabeln:
[IMo [IDi [IMi [ 1Do []Fr []sa []So

Kreis denke, dann gehe ich Minuten zugig raus -

wenn maoglich ins Grine. Vorerkrankung oder lange keinen Sport
gemacht? Dann klar vorher arztlich ab, was
fUr dich passt.

[ ] erledigt [ ] trifft nicht zu

Meine Route (Park, Fluss, Feldweg - sonst SeitenstralRen mit
Baumen):

2 - Jedes Mal, wenn du rausgehst: eine Zeile

Zugig = reden geht, singen nicht. Unterwegs: Blick nach aul3en - Schritte, Atem, was du siehst. Dazu Episode 1
und 2.

Unterwegs
weiter-
Grubeln gegrubelt? | Griibeln
Wann, wo, was war vorher | Minu- | Ort Grin/ | ja/teilw./ |nachher
Tag los? 0-10 ten Stadt nein 0-10 Was war danach anders?

1
2
3
4
5
6
7

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
Gribeln im Schnitt (0-10): Wann hat es am meisten gebracht? Was behalte ich bei?
vorher: nachher:
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