
 

 

 

 

2401-1211 Schweizerisch-Liechtensteinischer Gebäudetechnikverband (suissetec) 

1/8 Auf der Mauer 11, Postfach, CH-8021 Zürich, +41 43 244 73 00, suissetec.ch 

Workbook: Gedankenmuster 

Die psychische Gesundheit hat verschiedene Aspekte und kann im Alltag durch unterschiedliche 

Methoden und Strategien gefördert werden. Eine solche Methode ist, negative Gedankenmuster in 

förderlichere umzuwandeln. Dieses Workbook hilft dabei, in kleinen Schritten effizient die eigenen 

Gedankenmuster sichtbar zu machen und zu hinterfragen. Zudem bietet es Möglichkeiten, wie man 

seine Gedankenmuster positiv beeinflussen kann. 
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Das Workbook ist so konzipiert, dass grundsätzlich alle Einheiten einzeln und unabhängig voneinander 

bearbeitet werden können. Als Einstieg wird jedoch die Bearbeitung der Einheit «Eigene 

Gedankenmuster» empfohlen. Die Zeit pro Einheit beträgt dabei ca. 5-10min (inkl. Selbstreflexion). 
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Eigene Gedankenmuster 

Unter Gedankenmustern werden wiederkehrende Denkweisen oder Denkgewohnheiten verstanden, die 

Menschen im Laufe des Lebens entwickeln. Sie helfen dabei, Informationen zu verarbeiten, 

Entscheidungen zu treffen und Probleme zu lösen. Gedankenmuster können einerseits nützlich sein, da 

sie uns dabei unterstützen, effizienter zu denken und schneller auf bestimmte Situationen zu reagieren. 

Allerdings können sie auch zu Vorurteilen, Wahrnehmungsverzerrungen oder negativen Denkmustern 

führen. 

 

Gedankenmuster spielen eine wichtige Rolle in Bezug auf die psychische Gesundheit. Negative 

Gedankenmuster, wie z.B. ständiges Grübeln oder Selbstzweifel, können zu Angst, Depressionen und 

anderen psychischen Problemen führen. Auf der anderen Seite können positive Gedankenmuster wie 

Optimismus, Selbstfürsorge und Resilienz die psychische Gesundheit stärken und das Wohlbefinden 

verbessern. Es ist deshalb wichtig, sich bewusst zu sein, welche Gedankenmuster wir haben und 

potenziell negative Muster zu hinterfragen und zu verändern. 

 

Überlegen Sie, welche eigenen Gedankenmuster Sie in Bezug auf psychische Gesundheit 

haben. Sind diese eher positiv oder negativ? Wieso? 
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Gedankenmuster verändern 

Negative Gedankenmuster können Auswirkungen auf die Stimmung und das eigene Verhalten haben. 

Das Umwandeln von negativen in positive Gedankenmuster erfordert jedoch Zeit, Geduld und bewusste 

Anstrengung. 

 

1. Bewusstsein entwickeln: Der erste Schritt besteht darin, sich der eigenen Gedankenmuster 

bewusst zu werden. Achten Sie auf negative oder destruktive Gedanken, die regelmässig 

auftauchen und notieren Sie diese gegebenenfalls. 

2. Gedanken hinterfragen: Überlegen Sie sich, ob diese negativen Gedanken wirklich wahr und 

hilfreich sind. Oftmals sind sie verzerrt oder basieren auf Annahmen und Vermutungen. 

Versuchen Sie, eine alternative Perspektive einzunehmen und realistischere Gedanken zu 

entwickeln. 

3. Umformulierung: Sobald negative Gedanken identifiziert wurden, sollten Sie versuchen, sie in 

positive oder neutrale Gedanken umzuformulieren. Suchen Sie dafür nach Beweisen oder 

Argumenten, die Ihre negativen Gedanken widerlegen können. 

4. Positive Affirmationen: Das Wiederholen von positiven Aussagen und Affirmationen 

programmiert das Unterbewusstsein auf positive Gedankenmuster. Wählen Sie dafür Aussagen, 

die Ihnen helfen, Selbstvertrauen und Optimismus aufzubauen. 

 

Es ist wichtig zu beachten, dass das Verändern von Gedankenmustern ein kontinuierlicher Prozess ist. Es 

erfordert Übung und Ausdauer, um neue Denkmuster zu etablieren. 

 

An welchem Ihrer eigenen negativen Gedankenmuster möchten Sie gerne arbeiten? Wie 

könnte man dieses anhand der vorgestellten Strategien in ein positiveres Gedankenmuster 

umwandeln? 
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Positives Denken 

Viele Menschen tendieren dazu, sich auf Negatives konzentrieren – sei es bei der Arbeit oder beim 

Lesen von Nachrichten. Dieser negative Fokus kann die psychische Gesundheit beeinflussen, da dadurch 

Stresssymptome entstehen. Positives Denken hilft hier, um eine optimistische und konstruktive 

Einstellung zu entwickeln. Zudem ermöglicht es uns, Rückschläge besser zu bewältigen, uns schneller 

von negativen Erfahrungen zu erholen und die Stimmung zu verbessern. 

 

Positives Denken kann z.B. gefördert werden durch 

• Achtsamkeit und Bewusstwerden, welche positiven Aspekte das eigene Leben hat 

• soziale Interaktionen mit nahestehenden Personen 

• Positive Affirmationen (positive Aussagen wie z.B. «ich schaffe das!» 

• Social-Media-Detox (bewusste Auszeit von sozialen Medien) 

• Gestaltung der (Arbeits-)Umgebung, damit man sich wohlfühlt 

• Fokus auf Dinge, die man selbst verändern kann 

• Dankbarkeit zeigen 

 

Welche Strategien nutzen Sie bereits, um Ihren Fokus auf Positives zu lenken? Was könnten Sie 

noch ausprobieren? 
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Me first – auf die eigenen Bedürfnisse achten 

Für die eigene psychische Gesundheit ist es wichtig, sich selbst als Priorität zu betrachten und das eigene 

Wohlbefinden an erste Stelle zu setzen. Dies bedeutet nicht, dass man egoistisch handeln oder man sich 

nicht mehr für andere Personen einsetzen sollte. Es ist aber auch für das Umfeld förderlich, wenn man 

sich selbst und seine Bedürfnisse ernst nimmt und auch so kommuniziert. 

 

Im Arbeitsalltag gibt es dazu verschiedene Möglichkeiten: 

• Pausen einlegen, insbesondere an stressigen Tagen 

• Genügend trinken und ausgewogen essen 

• Kompensation von Überzeiten oder Ferientage durchsetzen 

• Auch mal «Nein» sagen, wenn einem etwas zu viel ist 

 

Das Achten auf eigene Bedürfnisse führt längerfristig zu mehr Zufriedenheit und Wohlbefinden und 

stärkt so die psychische Gesundheit. 

 

Überlegen Sie, ob Sie den Fokus bei Ihrer Arbeit eher auf sich oder andere legen? Weshalb 

tun Sie das und wo nützt Ihnen dieser Fokus (nicht)? Wie könnten Sie bei Ihrer Arbeit darauf 

achten, dass Ihre eigenen Bedürfnisse nicht zu kurz kommen? 
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Neue Herausforderungen annehmen 

Herausforderungen treten immer dann auf, wenn man etwas Neues lernen muss. Wird man nicht 

gefordert, wiederholt man in der Regel nur das, was man bereits kennt oder weiss. Für Personen mit 

einem fixen Gedankenmuster in Bezug auf Lernen kann dies Stress und Unwohlsein verursachen. Fixe 

Gedankenmuster bedeuten, dass man das Gefühl hat, dass man etwas entweder kann oder nicht kann, 

während ein flexibles Gedankenmuster in Bezug auf Lernen wäre, dass man neue Herausforderungen 

durchaus bewältigen kann, wenn man sich anstrengt. 

 

Tatsächlich sind nämlich kleine Herausforderungen und ein bisschen Druck nicht zwangsläufig etwas 

Schlechtes: Wer die eigene Komfortzone verlässt und neue Herausforderungen annimmt, lernt zum 

Beispiel: 

• schneller und besser mit zukünftigen ähnlichen Situationen umzugehen 

• Ängste zu überwinden und neue Chancen zu ergreifen 

• dass man viel mehr kann, als man ursprünglich gedacht hat 

 

Wann haben Sie zuletzt eine neue Herausforderung angenommen? Was haben Sie daraus 

gelernt? 
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Umgang mit Rückschlägen 

Gefühle wie Niedergeschlagenheit oder Traurigkeit gehören zum Leben dazu. Wichtig ist jedoch, sich 

danach wieder aufzurappeln und nicht in einem negativen Gedankenstrudel zu versinken. Personen, die 

sich von Rückschlägen schlecht erholen können, sollten vorsorglich bereits in einer guten Phase 

Bewältigungspläne erstellen, wie mit kommenden Rückschlägen umzugehen ist. Diese können anhand 

verschiedener W-Fragen erstellt werden: 

 

• Welche Gedanken/Gefühle habe ich normalerweise, wenn ich mit Rückschlägen konfrontiert 

bin? 

• Wie möchte ich mich stattdessen verhalten, falls es zu einem Rückschlag kommt? 

• Was spornt mich an, es trotzdem nochmal zu versuchen? 

• Wer könnte mir helfen, wieder auf die Beine zu kommen? 

 

Bewältigungspläne helfen, besser mit Rückschlägen umzugehen und negative Gedankenmuster in Bezug 

auf Rückschläge aufzulösen. Die Hauptsache ist dabei, dass man sich nicht aufgibt und das soziale 

Netzwerk mit einbezieht, um aus einer negativen Gedankenspirale herauszukommen. 

 

Denken Sie an mögliche Rückschläge in Ihrem Arbeitsleben. Erstellen Sie basierend darauf 

Ihren persönlichen Bewältigungsplan für zukünftige ähnliche Situationen. 
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Inspirierende Vorbilder 

Menschen sind soziale Wesen, weshalb ein stabiles soziales Umfeld auch für die psychische Gesundheit 

zentral ist. Personen, die ihren Freundeskreis regelmässig pflegen und sich aktiv Zeit dafür nehmen, sind 

nachweislich glücklicher. Das soziale Umfeld und Vorbilder können dabei die eigenen Gedankenmuster 

auf verschiedene Arten beeinflussen. 

 

1. Unterstützung und Sicherheit: Ein stabiles Umfeld bietet Sicherheit, Geborgenheit und 

Unterstützung. Personen, die sich in ihrer Umgebung sicher und geschützt fühlen, können sich 

besser entspannen und Stress abbauen. 

2. Soziale Unterstützung: Ein stabiles Umfeld ermöglicht den Zugang zu sozialer Unterstützung. 

Das Vorhandensein von unterstützenden Beziehungen, sei es im Berufs- oder Privatleben, kann 

helfen, besser mit Herausforderungen umzugehen und schwierige Zeiten zu überstehen. 

3. Vorbilder und positive Einflüsse: Positive Vorbilder inspirieren und helfen, positive 

Verhaltensweisen und Denkmuster zu entwickeln. Wer ein Umfeld mit Personen hat, die einem 

zeigen, wie man mit Schwierigkeiten oder Herausforderungen umgeht, kann von deren Beispiel 

lernen und sich selbst weiterentwickeln. 

4. Identitätsbildung: Vorbilder spielen eine wichtige Rolle bei der Entwicklung der eigenen 

Identität. Ein gesundes Selbstbild und positive Gedankenmuster entwickeln sich einfacher, wenn 

man von inspirierenden Vorbildern umgeben ist. 

 

Insgesamt tragen ein stabiles Umfeld und positive Vorbilder dazu bei, dass man sich sicher, unterstützt 

und inspiriert fühlt. Dies kann die psychische Gesundheit stärken und dabei helfen, ein erfülltes und 

glückliches Leben zu führen. 

 

Wer ist Ihr Vorbild? Inwiefern unterstützt Sie Ihr Vorbild dabei, positive Gedankenmuster zu 

entwickeln? 

 

 

 

 

 

 

 

 


