Metakognitives Training (MKT)_,3 Fragen*
....wenn ich mich z.B. beleidigt, bedroht oder hintergangen fiihle

1. Was sind die Beweise?
Woher weil} ich das? Echte Beweise, Horensagen,
@ Vermutungen? Kenne ich die ganze Wahrheit?
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....wenn ich mich z.B. beleidigt, bedroht oder hintergangen fiihle

2. Andere Sichtweisen?

Wirden Menschen, denen ich vertraue, die
Situation vielleicht anders bewerten? Ziehe ich
voreilige Schliisse? Beurteile ich fair & objektiv?

1. Was sind die Beweise?
Woher weil} ich das? Echte Beweise, Horensagen,
Vermutungen? Kenne ich die ganze Wahrheit?

3. Selbst wenn ich recht habe - reagiere ich
liber?

Reagiere ich verhaltnismaRig? Verbaue ich mir
durch Uberreaktion etwas? Erst denken — dann
handeln!
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»3 Fragen*

1. Was sind die Beweise fuir meine Annahme?

2. Gibt es andere Sichtweisen?

3. Selbst wenn ich recht habe - reagiere ich tber?

[siehe auch Riickseite]
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