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 ANX I E TY  A I D  TOO L S EXPOSITIONSTHERAPIE 15 Min

 Angstleiter
Erstellen Sie Ihre persönliche Hierarchie gefürchteter Situationen. Beginnen Sie

unten mit leichtem Unbehagen und arbeiten Sie sich nach oben, um Ihre größten

Ängste zu bewältigen - Schritt für Schritt.

 ANLEITUNG

1. Identifizieren Sie Ihre Zielangst oder Ihren

Angstauslöser

2. Listen Sie Situationen von am wenigsten bis am

meisten angstauslösend auf

3. Bewerten Sie jede Situation von 0 (ruhig) bis 100

(extreme Belastung)

4. Beginnen Sie die Expositionspraxis bei der

niedrigsten Sprosse

5. Gehen Sie nur weiter nach oben, wenn der

aktuelle Schritt bewältigbar erscheint


ULTIMATIVES  ZIEL

SITUATION  /  SCHRITT BELASTUNG

( 0 - 1 0 0 )

ERLEDIGT

 FORTSCHRITTSNOTIZEN

Verfolgen Sie Ihre Erfolge, Herausforderungen und Erkenntnisse beim Aufsteigen



OF F I Z I E L L E  R E S SOURCE

anxietyaidtools.com
Bildungsressource basierend auf Expositionstherapie-Prinzipien. Kein

Ersatz für professionelle Beratung.


