Grubelcheck

Nachtliches Gedankenkarussell stoppen

Die bewusste und aktive Unterbrechung von wiederkehrenden Gedanken hilft dabei...

Gedanken losungsorientiert zu verfolgen, anstatt sich in sorgenvollem

Gribeln zu verlieren.
das Abschalten am Feierabend zu fordern.

schneller und erholsamer in den Schlaf zu finden.

Lenke dich ab

= Wende dich alternativen Aktivitdten und Gedanken zu (z.B. =
Horbuch, Musik horen, im Kopf riickwérts zihlen oder
strategische Spielziige verfolgen etc.).

Gedankenstopp: Sage laut ,,STOPP“

= Unterbrich dein Karussell aus Griibelgedanken, indem du
laut ,STOPP* sagst.

= Je Ofter du diese Methode anwendest, desto leichter wird
es dir fallen.

Wenn nicht anders maglich, akzeptiere den Gedanken
= Diese Einstellungsanderung kann eine Entlastung bewirken. .
Nicht alle Situationen sind beeinflussbar.
Die Akzeptanz eines nicht-veranderbaren Zustands kann
dabei helfen, dass deine Sorgen und Griibeleien zu einem
Thema dich weniger belasten.

Muss ich diesen
Gedanken wirklich jetzt
durchdenken?

Nein, aber ich
darf ihn nicht
vergessen!

Hier geht's zu den
Arbeitsblattern &

Videos!
<+

Bei Beratungs- oder Coachingbedarf:
beratung-coatings@basf-stiftung.org

L

Positiven Fokus setzen

Nutze positive Formulierungen, um aus dem
Gedankenkarussell auszubrechen: ,Fiir heute ist
Schluss - denn morgen ist auch noch ein Tag!*

Bringe deine Gedanken zu Papier

Schreibe alle Gedanken auf, die dir durch den Kopf gehen,
um diese zu ordnen, Klarheit zu erlangen und sich
anschlieBend auf andere Dinge fokussieren zu kénnen.

Bewege dich

Verlassen den Ort, an dem du dich gerade befindest. Gehe
an die frische Luft.

Das In-Bewegung-Setzen kann belastende
Gedankenspiralen unterbrechen.

Versuche den Gedanken
bewusst fur den Rest der
Nacht loszulassen.

Schreibe den
Gedanken auf.

Verlasse das Bett, um dieses
nicht in einen Griibelort zu
verwandeln.
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