Arbeitsblatt 3 Online Interventionen zum Thema Prokrastination

Uberprifung von Gedanken und Uberzeugungen

Gedanke/Uberzeugung:

Schritt 1: Prife, ob der Gedanke verninftig ist im Sinne von wahr und realistisch.
Beantworte dazu die folgenden Fragen:

1. Was spricht fir den Gedanken?

2. Was spricht gegen den Gedanken?

3. Ist der Gedanke verniinftig, also wahr und realistisch?
Wie groR ist die Sicherheit meiner Uberzeugung in %?

4. Ist dieser Gedanke die einzig mogliche Interpretation der Situation?
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Schritt 2: Prife, ob der Gedanke hilfreich fur deine Problemlésung ist.
Beantworte dazu die folgenden Fragen:

5. Ist der Gedanke hilfreich? Fuhrt er dazu, dass ich mich so fiihle, wie ich mich fihlen
mochte? Motiviert er mich?

6. Ist der Gedanke hilfreich daflir, mich so zu verhalten, wie ich mich verhalten
mochte? Oder ist er prokrastinationsfordernd (z. B. erlaubniserteilend oder
demotivierend)?

Schritt 3: Uberlege, ob es einen Gedanken gibt, der verniinftiger und hilfreicher ist und
notiere ihn dir.

Mein verninftiger und hilfreicher Gedanke:
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