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Situationsprotokoll von Angst / Panik

Sehr geehrter Klient, sehr geehrte Klientin,

Sie hdoen sich enfsahlossen, etwas gegen |hre Angst / Panik zu fun. Das ist gut. Um eine verhdtensthergoeutische Behandung gut plonen zu
kdnnen, und um de Korperrecktionen, de wéhrend der Angst auftauchen, ha es sich ds sehr hilfreich erwiesen, ene Art , Angst-T aggouch” oder
~Angst-Protokoll” zu fUhren.

Es ist wichtig deses Protokadl mogiahst zeitnch, d.h. entweder wéhrend der Angst- / Panikattacke oder zumindest mogiahst bddim AnschluB zu
fUhren. |dederweise fragen Sie dos Protokd lformular fur einige Tage / Wochen immer ba sidh, so dass Sie Ihre W ahrnehmungen und Redcktionen
immer gleich einfragen kdnnen.

Fdls der Pldz zum Eintragen bestimmter Situadtionen, Gedonken oder Anmerkungen nicht cusreicht, schreibben sie bitte auf einem Extrdd at oder
der RUckseite weiter.

Inre Einfragungen kdnnen Sie z.B. mit Hilfe folgender Nummem vereinfachen:.

Geflhle: 1 = Gefuhl von Unwirklichkeit /Losgeléstsein 2 = Angst, die Kontrolle zu verlieren 3 = Angst, verrickt zu werden
4 =Todesangst 5 = Andere Geflhle

Symptome: 1 = Kurzatmigkeit oder Atemnot 2 = Herzklopfen, Herzrasen, unregelmdBiger Herzschlag 3 = Schwindel, Benommenheit oder Schwéchegefuhle
4 = Starkes Zittem oder Beben 5 = Hitzewallungen , SchweiBausbriiche oder Kéiteschauer 6 = Erstickungs- oder Wirgegefuhle
7 = Ubelkeit oder Mogen/Dombeschwerden 8 = Kribbeln oder Taubheit in Kérperteilen 9 = Schmerzen oder Beklemrnmungsgefuhle in der Brust

10 = sonstige Kérperliche Reaktionen

In der Rubrik ,AusmaB der Angst” fragen Sie bitte ein, wie stark die Angst war. Dabei verwenden Sie bitte eine Skala von 0% = keine Angst/Panik
bis 100% = maximal vorstellbare Angst/Panik. Darunter kbnnen Sie als Anmerkungen noch eintragen, ob es Besonderheiten gab, und ob bzw.
welche Strategien Sie gegen die Angst eingesetzt haten.
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Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Uhrzeit:

Situattion:

Korperl. Symptome:

Gedanken:

Geflhle:

Dauer:

AusmaB der Angst (%)

Anmerkungen:

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonniag

Uhrzeit:

Situation:

Korperl. Symptome:

Gedanken:

Geflhle:

Dauer:

AusmaB der Angst (%):

Anmerkungen:
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