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Um Grübeln oder Gedankenkreisen besser auf die Spur zu kommen, ist es sinnvoll, über einen begrenzten Zeitraum, z.B. ein bis zwei Wochen hinweg ein Grübeltagebuch zu führen.
In diesem wird festgehalten, wann Grübeln auftritt, wodurch es ausgelöst wird, worüber und wie genau gegrübelt wird, welche Reaktionen auf das Grübeln folgen (Gedanken, Emotionen, Körper, Verhalten) und welche Strategien unternommen werden, um gegen das Grübeln vorzugehen.

Grübeltagebuch führen
Anleitung:
Bitte füllen Sie das Grübeltagebuch über einen Zeitraum von ein bis zwei Wochen jeden Tag aus. Bitte verwenden Sie für jeden Tag ein eigenes Blatt und für jede auftretende Grübelsituation eine eigene Zeile.
Bitte schätzen Sie am Ende jeden Tages ein, wie viel Zeit im Gesamten Sie mit Grübeln verbracht haben.
Auswertung: Analysieren Sie das Grübeltagebuch von Zeit zu Zeit. Was fällt Ihnen auf? Welche Situationen machen Sie anfällig für Grübeln? Was sind die Folgen von Grübeln für Sie? Welche Strategien haben Sie bereits entwickelt? Sind die Strategien hilfreich?
Simone Philipp – Praxis für Psychotherapie
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	Datum/Uhrzeit/Dauer
	Worüber grüble ich nach? (Thema benennen)
Wie läuft der Grübelprozess im Einzelnen ab? (Schritte beschreiben)
	Wodurch ausgelöst?
(Situation im Außen? Vorgang im Inneren wie Gedanke, Emotion, Körperempfinden, inneres Bild etc.?)
	Gedanken, Emotionen, Körperreaktionen, Verhalten
(Was denke und fühle ich beim Grübeln?; was macht mein Körper?; was tue ich?)
	Strategien gegen das Grübeln? 
Mit welchem Erfolg?


	



	
	
	
	

	



	
	
	
	

	Einschätzung:
Wie viel Zeit insgesamt am Tag mit Grübeln verbracht?
	

	Auswertung:
Was fällt mir auf? Welche Situationen machen mich anfällig für Grübeln? Was sind die Folgen von Grübeln für mich? Welche Strategien haben Sie bereits entwickelt? Sind die Strategien hilfreich?







