SICH ANGSTLICH ODER VERANGSTIGT FUHT

Name:

Wenn ich mich angstlich oder verangstigt fiihle, gehen mir diese Gedanken durch den
Kopf:

& )



Name:

Wenn ich mich angstlich oder verangstigt fiihle, sage ich diese Dinge zu mir selbst:

Wenn ich Angst habe oder verangstigt bin, mache ich genau das:

Macht diese Bewailtigungsstrategie die Situation besser oder schlechter?
Woher weif3t du das?

Wiirdest du dies als eine gesunde Bewiltigungsstrategie betrachten?



LICH

Name:

Kreuze die Stellen an, die sich beim letzten Mal, als du Angst hattest, schlecht oder
anders angefiihlt haben.
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