Positiver Tagesrtckblick
Arbeitsblatt fur die Gruppentherapie

1. Was ist ein Positiver Tagesrickblick?

Der Positive Tagesriickblick ist eine einfache und wirksame Ubung aus der Positiven Psychologie und der
kognitiven Verhaltenstherapie. Statt den Fokus vor allem auf Schwierigkeiten, Fehler oder Sorgen zu legen, richten
wir bewusst die Aufmerksamkeit auf schone, gelungene oder wertvolle Momente des Tages — auch auf ganz
kleine.

RegelmaRiges Uben kann helfen, die Stimmung zu verbessern, Dankbarkeit zu férdern, das Selbstwertgefiihl zu
starken und den Blick fur das Positive im Alltag zu scharfen. Viele Menschen berichten, dass sie mit der Zeit mehr
Gutes wahrnehmen — auch an schwierigen Tagen.

2. Warum ist das hilfreich?

« Unser Gehirn neigt dazu, Negatives starker zu gewichten (Negativitéatsbias).

« Durch gezieltes Erinnern positiver Erlebnisse trainieren wir eine ausgewogenere Wahrnehmung.
« Es starkt Ressourcen und kann den Umgang mit belastenden Gedanken erleichtern.

* In der Gruppe kdnnen wir voneinander lernen und uns gegenseitig ermutigen.

3. So geht der Positive Tagesruckblick

Nehmen Sie sich abends (oder am néchsten Morgen) 5-10 Minuten Zeit. Setzen Sie sich ruhig hin und gehen Sie
den Tag im Geiste durch. Suchen Sie bewusst nach Momenten, die positiv, angenehm, gelungen oder bedeutsam
waren — auch wenn sie klein erscheinen.

Schritt 1: Schlie3en Sie kurz die Augen oder schauen Sie entspannt vor sich. Lassen Sie den Tag Revue
passieren.

Schritt 2: Notieren Sie 2-5 positive Ereignisse, Momente oder Erkenntnisse. Es dirfen auch ganz unscheinbare
Dinge sein.

Schritt 3: Schreiben Sie zu jedem Punkt kurz auf, warum er positiv war und wie Sie sich dabei gefiihlt haben.

Schritt 4: Optional: Uberlegen Sie, was Sie selbst dazu beigetragen haben (z. B. eine Handlung, eine Haltung,
eine Entscheidung).

4. Beispiele (auch kleine Momente zahlen!)
« Ich habe mich Uber das Lacheln einer Kollegin gefreut.“ - Gefiihl: Verbundenheit, Warme
» Ich habe es geschafft, trotz Mudigkeit spazieren zu gehen.” — Gefiuhl: Stolz, Energie
« ,Das Mittagessen hat mir richtig gut geschmeckt.” - Gefiihl: Genuss, Zufriedenheit
« ,Ein Freund hat mir eine Nachricht geschrieben.” - Gefuhl: Geborgenheit, Freude
« Ich habe ruhig geatmet, als ich nervds war.” — Geflhl: Selbstwirksamkeit, Erleichterung

« ,Die Sonne schien auf dem Balkon.”* — Geflihl: Ruhe, Dankbarkeit

5. Reflexionsfragen fur Sie

Nutzen Sie diese Fragen, um lhren Tag genauer zu betrachten. Sie missen nicht alle beantworten — wahlen Sie,
was zu lhnen passt:

1. Was war heute der schonste oder angenehmste Moment — und warum?
2. Wann habe ich mich heute am lebendigsten, ruhigsten oder am starksten gefuhlt?
3. Wofur bin ich heute dankbar (auch etwas Kleines)?

4. Was ist mir heute gelungen — auch wenn es ,nur” eine kleine Sache war?



5. Welchen positiven Beitrag habe ich heute geleistet (fur mich oder fur andere)?
6. Gab es einen Moment, in dem ich trotz Schwierigkeiten etwas Gutes wahrgenommen habe?

7. Was mochte ich von heute mit in den nachsten Tag nehmen?

6. Mein Positiver Tagesruckblick — heute

Datum: Name (optional):

Positives Ereignis / Moment Warum war es positiv? Mein Beitrag
Wie habe ich mich gefiihlt? (optional)

7. Anregungen fur die Gruppentherapie

« Teilen Sie (wenn Sie mochten) ein positives Erlebnis aus Ihrem Ruickblick mit der Gruppe.

» Achten Sie beim Zuhoren auf Gemeinsamkeiten und Unterschiede — was beruhrt Sie?

e Ermutigen Sie sich gegenseitig: Auch kleine Momente sind wertvoll.

« Uberlegen Sie gemeinsam: Welche Strategien helfen, positive Momente besser wahrzunehmen?

e Optional: Vereinbaren Sie, den Positiven Tagesriickblick fur eine Woche taglich zu tGben und in der nachsten
Sitzung Erfahrungen auszutauschen.

Tipp: Es gibt keine ,richtigen” oder ,falschen® positiven Momente. Manchen Tagen fallt es leichter, manchen
schwerer. Das ist vollig normal. Auch an belastenden Tagen kann es hilfreich sein, bewusst nach etwas Kleinem zu
suchen — zum Beispiel einem warmen Getrank, einem kurzen Sonnenstrahl oder dem Gefiihl, etwas geschafft zu
haben.
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