 Trainingsprotokoll für Übungen zur Angstkonfrontation 
Gut, dass Sie den Mut aufbringen, sich auf die Übung „Angst-Konfrontation“ einzulassen. Nutzen Sie die nachstehende Tabelle, um Ihre „Fortschritte“ und Erfahrungen zu dokumentieren und sich selbst zu weiteren Übungen zu ermutigen. 
	Datum
	Ausgewählte bzw. 
genutzte Situation
	Gefühle, Gedanken und Verhaltensimpulse vorher
	Angst (Skala 0-10) u. 
Körperempfinden vorher
	Gefühle, Gedanken und Verhaltensimpulse nachher
	Angst (Skala 0-10) u. Körperempfinden nachher

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


