Automatische Gedanken hinterfragen

Grundziige des Sokratischen Dialogs

Standardfragen zur Validitat automatischer Gedanken, die der Therapeut in der
Stunde und die der Patient beim Ausfullen des Protokolls dysfunktionaler Gedanken
benutzt:

- Wie uUberzeugt sind Sie von diesem automatischen Gedanken? .....%
- Was fuhlen, was empfinden Sie bei diesem Gedanken?
- Wie intensiv ist dieses Gefuhl? .....(0-100%)

- Welche Beweise/Anhaltspunkte gibt es? Was spricht dafur?
- Welche Gegenbeweise gibt es? Was spricht dagegen?

- Was kdnnte schlimmstenfalls passieren?
- Konnten Sie das Uberstehen? Wie?

- Was kdénnte bestenfalls passieren?

- Was ist realistischerweise zu erwarten?

- Welche Folge hat Ihre Uberzeugung, dass ..... (automatischer Gedanke)
- Was wurde passieren, wenn Sie |lhr Denken veranderten?
- Was kdnnen Sie daflr tun?

- Gibt es alternative Erklarungen?
- Kdnnte man die Sache auch anders (vernunftgemasser/realistischer) sehen?
- Wie kdnnte man die Sache von einer anderen Seite/Warte betrachten?

- Wenn ..... (Name eines Freundes/einer Freundin einsetzen) in der gleichen
Lage ware wie Sie und diesen Gedanken hatte, was wurden Sie ihm/ihr
sagen?

- Kodnnte man ein Verhaltensexperiment machen (ev. in der Stunde), um den
Gedanken zu Uberprufen?

- Wie uberzeugt sind Sie jetzt von dem Gedanken, dass der automatische
Gedanken zutrifft? .....%

- Was empfinden Sie dabei? Wie stark ist das 0.g. Gefuhl jetzt?



