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4 Entkatastrophisieren
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Einschrankung Durchfihrung

Bitte nicht atisfiihren, wennucliu . Halte Deine Gedanken und
denkst, du muisstest sterben!!! Gefishle schriftlich fest

« Nimm Dir fur die Ubung Zeit
o Beschreibe die gefirchtete
Situation so genau wie méglich

Bitte fuhre die Aufgaben nur durch,
wenn du dir zutraust, sie auch

|
auszuhalten! o Stell Dir vor, Du misstest ein

Drehbuch schreiben
Falls du denkst, du wirst ohnméchtig

oder du das Gefihl hast, du wirst
verruckt, dann mach bitte weiter.

Uberpriifung

Wie wahrscheinlich ist es, dass die

BeSChreibung Situation wirklich unertraglich ist?

Denke an den Verlauf Deiner Angst:
Nun beschreibe die Katastrophen-

gedanken so genau wie mdglich. . Angst ist ein unangenehmes
Beantworte die Frage: "Was kodnnte Gefohl  sie ist aber nicht

mir im schlimmsten Fall passieren?" gefhrlich

« Angst kann nicht ewig andauern

e Angst erreicht nur einen
kurzfristigen Hohepunkt und
klingt spontan ab.

Denke daran:

Die Realitat ist nie so
schlimm, wie die Angst! °




