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Mein Angst-Tagebuch 

Angstbeobachtung und Verhaltensanalyse ist der Schlüssel zur erfolgreiche Verhaltenstherapie 

www.raus-aus-der-angst.de

A = gefürchtete Situa�onen | B = Angstreak�on & Intensität | C = Konsequenzen der Angst
mehr Infos und kostenloser Download unter:
www.raus-aus-der-angst.de - ©2015 Daniel Hüpenbecker

Folgen
was hast du getan? 

Erste 4 Paniksymptome
welche Symptome traten auf?

Situa�on
in welcher Situa�on trat die Angst auf?

Auslöser
kogni�v, physiologisch, motorisch?

Intensität
1 niedrig - 10 stark

nega�ve Gedanken
genauer Wortlaut


