AABP Praxis für Therapieberatung, Psychotherapie und Coaching

Ruedi Steiger, Dipl. Psych. MA, Psychotherapeut SPV – SVG - GedaP

Dipl. Supervisor IAP-BSO und Coach BSO

Übungsprotokoll für systematisches Training gegen Angst, Panik und Platz- / Höhen-Angst     

Ziel: ………………………………………………………………………………………………………… Erreichen bis: ………………………………………………………………………… 
Dieses Ziel werden Sie in den nächsten Wochen Schrittweise erreichen. Unterteilen Sie es in Teil–Übungen (Teil-Ziele)

Nehmen sie sich jeden Tag die nötige Zeit zum Üben und beschreiben Sie nachfolgend ihre Erfahrungen. 

Tragen sie das Ausmass der Angst ein ( Skala zwischen 0 bis 10 // 0 = keine Angst, 10 = unerträgliche Angst) 

	Datum / Zeit
	Uebungsart 
	Angst-Stärke
	Wahrnehmungen (körperlich, Gefühle, Gedanken)
	Verhalten
	Kommentar

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Postfach 1062, 8201 Schaffhausen (052 – 624 92 12)

ruedisteiger@gmx.ch       www.therapiedschungel.ch 


